HITACHI 

Inspire the Next 



クッキンヴガイド 

〈取扱説明書•斜理集〉 

保証書 • カンタンご使用ガイド•上手な使いかた ( DVD ) 別添付 
曰立過熱水蒸気才ーブンレンジ I 家庭用 I 

型式 MRO-GV300 



焼き蒸しふた調理 

ヘルシ-シ I フ 


日な巧蘇水巧ち才ーブンレンジ 


曾 



(巧いかた•をずずめレシ«•細りのときは〉 


初めてお使いのとちや、 
お困りになつたとさは、 
同旧の DVD ち是非ご質 
ください。 

DVD を再生できる環境で 
お使いくだごい。 



このたびは日立過熱水蒸気才ーブンレンジをお買い上げいた广^ 
まことにありがとうございました。 このクツキン义がな;ドを 

よくお読みになり、正しくお使い<を.さかが::::^^^ 

ぁ II み成 b た俄:-[ま，呆証雪ス 馬—:^二使扁就'巧み DVD 

屬き 



く議 












はじめに ち<じ 




まず確認 


•使用していないときの消費電力を節約ずる 
ため、「操作案内」表示の状態で放置ずると、 
約10分繳こ、自動的に電源を切りまず。 


順作案内麻 


また、電源プラグをコンセントに 
差し込んだだけでは 
電源は入りません。 

(遲瞭肖龍カオつ臟） 




m 


ドアを開閉ずると電源が「入」になり 、 I 
表示部に「操作案内」を表示しまず 。 naS 


はじめに . 

初めて使うときの確認と準備 

-据え付けの確認 . 

•電源の入れかた . 

•空焼き(脱臭)のしかた…… 
• 0点調節のしかた . 

る部のなまえ-付属品…… 

• 1、」属品 .. 

• グリル皿ふたの使いかた •• • 
•グリル皿ふたのお手入れ••‘ 

操作パネル . 

-操作パネルのはたらき 
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广 6〜7 J 

[ 7 J 

广 7 J 

r 7 J 

r 8-9 J 


才ート調埋を上手に使うために 

•食品の分量を計ってオート X ニューで 
調理ずるトリプル重量センサー ( GPS つが 
内蔵されていまず。 

•加熱方法や時間、温度の設定が不要な 
302種類のオート X ニューを用意してい 
まず。 X ニューを選ん 
でスタートずるだけ 
で上手に仕上がり 
まず。 

《GPS とは Gram (重さ) Position (位置) System の略 



ときどき「0点調節 J が必要でず。 


音声ガイド 

•操作の途中や運転中に、曲四を押ずと 
次の操作や運転の状態等を音声でお知 
らせずる機能でず。 [今 P .8 〜巧 

わがや流 


•音声ガイド、エコ消灯、音量設定 
• 画面の濃淡調節(液晶のコントラスト調節) 


安全上のご注意 . rio 〜 i 5 j 

加熱のしくみ . l _ L 5 _ ] 

付属品の使いかた . し 1ぃ司 

-グリル皿の脚のセットのしかた . 116 1 

-テーブルプレートのセットのしかた •••〔 16 」 

-グ IJ ル皿のお手入れ . 「17 _ J 

-才ート調理で使う付属品 . 〔 18〜27 ] 

-手動調理で使う付属品 . 〔28 ] 

-給水タンクの使いかた _ 

ロチ-ム機能を使うときセットします。） . I 29 J 

使える容器•使えない容器 . 〔 30 〜 31 ] 


使いかたとコ 


上手な使いかた-調理のコツ . [32-33 1 

-食品の分量と容器の大きさ.重さ . I 32 つ 

-食品を置く位置 . I 32 J 

- 2 個 U 上の食品の同時あたたゆ . r 32 J 

-才ート調理の仕上がり調節 . I 33 ] 


•ご使用になる容器をあらかじめ計量、 
登録しておけばいつでも自分のお好みの 
仕上がりにあたためる機能でず。 ("長 P .42^ 

エコ消灯 


-調理中の仕上がり状態確認 . 


33 


•オト調理後の追加加熱 . 


33 

) 

-調理後の食品(容器)や付属品の取り出し • • 

•イ 

33 

] 

. 終了音(メ□ディー)の切り替え . 


33 
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♦ご使用になるときの消費電力を節約ずるための 
肯 b "^' づ" 

あらかじめ設定しておくと、運転中に庫内灯と 
液晶表示の照明が自動で消灯しまず。 f 今 p .8 ] 


おたためる 

•ごはん、お総菜のあたため . [ 34〜35 ] 

あたため~ 

• 冷深保ちしたごはん、お総菜の 
あたため . [ 36〜37 ] 

解凍あたた^ 

-常温や冷蔵で保をした食品の異なる2品(ごはん- 
お総菜など)の同時あたため . 〔38 ] 

あたため I 

• を凍や;令蔵で保をした食品の異なる2品(冷凍ごはん • 
お総菜など)の剛まちたため . 〔39 ] 

「;令凍（左）と;令蔵（石）] 

• スチームあたため、飲み物、パリツとあたため 

. し 40〜41 J 

スチームあたため 予ぷらのあたため 
中畢まんのあたため (; 令蔵) I を華まんのあたため (; 令凍） 

牛田歐可 _ 

パ I J ッとあたため (; 令蔵) I 区 I J 、ソとあたため (; 令凍） 


し 下まん||冷读 J " はん] 


汁物 II 牛乳 I 酒かん] 


•容器登録のしかた . 

•〔 

42 

) 

-登録した容器を使ってあたたゆる- 

•〔 

43 

) 

. 容器の重さを登録しないで . 

•1 

44 

J 


あたにめる 


下ごしらえする 


• 肉や魚の解凍 . 「 45〜 46"! 



調理する_ 

「予熱なし」乂ニユーの調理••ぃ 〔 49 ] 

「予熱あり」；><ニユーの調理••ぃ 〔 50-511 
ヘルシーセレクト」の調理 …… し 52 〜 53 ] 


I レンジ I 加熱 

•-定の出力 （ W ) で加熱ずる…… [ 54〜55 ] 
-加熱途中で出力 ( W ) を自動的に下げる 
( U レー加熱） . 〔 56 〕 


「グリル I 加熱 

•魚など麵に焦げ目をつけながら加熱する ~ なつ 


r 才ーブン1 加熱 

• 「予熱あり」で加熱ずる . [ 58〜59 ] 

-「予熱なし」で加熱ずる . f ~~ 品 ~~1 


r スチーム1過熱水蒸気 1 との組み合わせ 

• レンジ-グリル.才ーブン加熱にスチーム • 
過熱水蒸気を組み合わせる . r ~~ 戸 rn 


I 発酵 I 

-スチームレンジ発酵で加熱する•••• 「 62 ] 

-スチームオーブン発酵で加熱ずる • • [63 ] 

手動調理をずるときの加熱時間 • • 〔 64-65] 


-本体•付属品のお手入れ . r 66 1 

-水抜きのしかた . [67 ] 

隋掃いぐィプ水抜き) 

• 臭い力《気になるとき(脱臭） . 〔67 ] 

脱臭 

-加熱室の清掃のしかた . 〔67 ] 

7曰掃内） 


•うまく仕上がらないとき . r 68-71 J 

•お困りのときは . 〔 71〜 73] 

•お知らせ表示が出たとき . [ 73 ] 

•保証とア フターサー ビス . 〔 199 ] 

•ご相談窓 □. 〔199 ] 

•仕様 . f 裏表紙 1 


74〜198 


•料理集ち< じ . r 74-791 

•料理集さくいん . (196〜1981 


1 


料理集 


こんなとさは 


M あたためる . 〔 42〜 44] 

巧手乂れ 

a 

わがや流1 



パ IJ 、 ソとあたたゆ(綿) 


手動調理 


3 













































































































































































































































































































初めて使うときの確認と準備 


据えがけの確認 


►設置の際は下図にしたがって放熱スペースをあけてくださし、。 

※後部上面に排気口があり、熱気が出まず。 


►本体の両側面と背面は、壁や家具 
などぴったりつけても大丈夫でず 
が次のことを確認してください。 

•壁や収納棚が熱に弱い物ではありま 
せんか。 

•壁の材質によっては本体の接触跡が 
つく場合がありまずので、少し隙間を 
あけてくだごい。背面の壁がガラスの 
場合、2 0 cm 从上間があいていまず力\ 
※近いと温度差で割れるおそれがあり 
まず。 


1 0 cm が上 


0 cm な上 



排気口 

左ち•背面は壁に 
ピツタリ設置 
でさまず。 


Qx m が上 


※後部上面に排気口があり、熱気が出まず。十分な放熱スペースが 
ないと、壁面が変色したり、本体が故障ずる原因になりまず。 

熱に弱い物や力ーテンのそばに据え付けないでくださし、。 

底面の吸気口をふさぐ設置はしないでくださし、。 


厚故防止のため、ァースを確実に取り付けてください。 （4 Pi 11、15) 


電源の入れかた 


H ま用していないとさの消費電力を節約ずるため 
電源プラグをコンセントに差し込んだだけでは電 
源は入りません。 



参一度ドアを開けると電源が入り、液晶表示の照明が点 
なし「操作案内」を表示します。 

※消なするには g を押します。 

参電源を「入」のが態で放置ずると、約3分後に液晶表示の照明が消なしまず。 
約10分後には、自動的に電源が切れまず。 (待機時消費電カ オフ 機能） 

電源「入」 約3分後液晶表示の照明び消な 




M 漂喜うとさの襲と準備 
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空焼さ(脱臭)のしかた 


[脱臭4 


伽熱室壁面には鏡を防ぐため油が塗ってありまず。初めてお使いになるときには、「空焼き(脱臭)」 
を次の手順で行い、油を焼き切ってください。广 


® 加熱室を空の状態にして、 
ドアを閉める 

〇 


H 


テーブルプ レー ト 、黒皿、 グリル 皿 
グリル皿用ふたを入れない。 
栖包材もずべて取る。 


給水タンク[空] 


清掃 


を押し 脱臭 I を選択ずる 

ボタンを押ずごとに「清掃(庫内)」►「清掃 
(パイプ水抜き)」►「脱臭」►の順に選択できまず7 
X 空焼さ(脱臭)はヒータ（グ IJ ル•才ーブン加熱） 
で行いまず。加熱時間は20分でず。 


雌ち鸿レンジ 

\ オーブン 
、グリル 
過熱賴気 
スチーム 


-還択温度時間 


してスタトする 
) を巧してスタートする 

ん 終了音が鳴ったら終了です 




加熱方法:始めヴリル]、途中からをーブン加熱に切り替わりまず。 




レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱か蒸気 
スチーム 


19 み 59^ 


臣でず 


加熱時間"! 


A 注,骨 

(やけど，けが•火災の原因になりまず） 

•空焼き(脱臭)の加熱中や終了後しばらくは、本体（ドア、キャビネット、加熱室 
接触禁止とテの周ぶ)1し触れない。 

•空焼き(脱臭)を巧うときは、加熱室に何も入れない。 

•空焼き(脱臭)を巧うときは、油の焼ける臭いや、煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか、換気扇を使って換気を巧う。 

•煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動物は、別の部屋に移ず。 

CX 点調節のしかた(加熱室が冷めてから） 

L _ J 


参オート調理は、加熱方法や時間、温度の設定が不要で、 X ニューを選んでスタートずるだけで自動で 
調理しまず。仕上がりをよくずるたゆ、食品を入れた容器の重さを計る重量センサーを内蔵してい 
まず。初めてお使いになるときには、この重量センサーの「0点調航を次の手順で行ってください。 


〇 加熱室底面にテーブルプレート f 
をセットして、ドアを閉める 

テーブ J レプレートのセツトのしかたは 


〔今 P .16) 


a 


了ーブルプレート 


給水タンク[空] 


© 表示部に「操作案内」を表示させた状態 
で、ドアを閉めて 巨 司を3秒が上}甲ず‘ 

ピッとブザーが鳴り、庫内灯と 「巧」 の表示が 
点灯し、数秒後に、0点調節が完了しまず。 

庫内灯と「巧」の表示が消灯したら終了でず。 


計量中の表示 


卜751ん■卜 I 

〇嘉 


a ©。 

です 


► 


「0点調節」中 
庫内灯点な 


iPUPi 

W 

标 St 

广 1 がグ:‘.を 
.[姑-,) 

-卜 J を巧す 

「 0 点調節」終了 


よい仕上がりを保つために、1ヶ月に1回程度「0点調節」をおこなってください。 























































































































る部のなまえ•付属品 



キヤビネツト 



上ヒーター 

加熱室天井部に内蔵 
されていまず。 

加熱室(庫内） 

熱風ヒータ ー 

加熱室後部に内蔵 
されていまず。 

テーフ J レプレート 

(セラミック製） 

調理 y ニューにより 
加熱室底面、皿受棚に 
セツトして使いまず。 

ドア 


庫内な 

加熱中に点灯し、ドアを 
開けると消灯しまず。 
f オーブン予熱中またはエコ消灯機能が設定、 
されているときは、節電のため消灯してい 
ます。予熱中またはエコ消な機能で加熱中に加熱室 （ 
庫内)の様子を見たいときは「あたためスタート」ボタ 
V ンを押すと約5秒間庫内なが点なします。 


皿受棚 

テーブルプレートや黒皿を 
セツトしまず。 

スチーム噴出口 


ドアファインダ 


スづ -ムボイ つ一 

水を沸とうさせるボイ • 



-でず。本体内部に組み込まれていまず。 


アース 線 

吸気□値面の開□部) 
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電源プラグ 

(電源コードの長さは約 1 .4 m でず。） 


黒皿用の「取っ手」(別売品） 

黒皿用「取っ手」を別売品として扱ってい 
まず。お買い上げの販売店にご相談くだ 
さし、。 

厚めの乾いたふきんやお手持ち 
の才—ブン用手袋を使い、両 
手で黒皿を取り出しまず。 

2010年6月現在 


部□□名 

部品番号 

希望小売価格 

取っ手 

MRO - V 1 

00己 

84日円 

(税抜 80 □円） 



□ □ 
気気バ 
ちち力 


各部のなまえ•付属品 


付属品 


■テーブルプレート 

(セラミック製） し 



■グリル皿 

(アルミ製） 

(脚を閉じる） M (脚を開く)、 

表面はフツ素処理が施され、裏面は電波を 
吸収して発熱する発熱体が貼り付けられて 
います。 

■上手な使いかた ( DVD ) 



■黒皿 (2 枚） 

(ホー□-製） 

■系合水タンク 


■グリル皿ふた(アルミ製 ）— 
内側表面はフッ素処理が^ 
施されていまず。 ^ 

■クッキングガイド体書） 

国カンタンご使用ガイド 

■保証書 




グリル皿ふたの使いかた 



(破損•溶解•変形の原因になりまず） 

(火花(スパ-ク)でが障の原卸こなりまず） 

A 

iTX オート調理从外には使用しなし、。 

加熱室壁面に接触させない。 

の 

注 

意 

(やけどの原因になりまず） 

調理直後、素手でグリル皿ふたに触らない。 

(トト調理のレンジ加熱でも熱くなります。） 



接触禁止 



>グリル皿ふたはグリル皿に 
のせて使います。 

(脚を閉じたグリル皿にのせまず。） 



全周浮きのないように 
のせまず。 


f 宗気吸么口 


•加熱室内のテーブルプレートに置く向きは、 
蒸気吸込口を左にします。 

(蒸気吸込□を左にしてスチーム噴出 □ 

に合うようにテーブルプレートの中央に置く） 



グリル皿ふたのお手入れ 


♦グリル皿ふたについているパッキンは取り外して洗えます。 

パッキンの上辺を^ 

めくりながら ^ 

外しまず。 



ふたの外周のカール部 
に全周はめ込みまず。 



力ール部 


♦お手入れの際は、表面、裏面とも台所用中性洗剤をつけたスポンジたわしなどやわらかいもので 
ミちれを落とし、テの後かたく絞っためれぶさんで洗剤をよくふき取ってください。 


各部のなまえ•付属品 







































































































































操作パネル 


手動調理を 
選択 


手動調理のときに 
押します。 


乂ニユーや 

時間を選ぶ 


オート調理のメニューや 
手動調理の加熱方法、時間の 
設定を回して選びます。 
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巧しま9。 
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■離ぶ臟翔! 1 

おしえてボタン 

ボタンを押して 


音声ガイドを聞 
いたり、音声ガイ 
ドの音量設定を 
しまず。 

^_ ゾ 

1清掃(庫内） 

1清掃い\〇イプ水抜き)1 

1脱臭1 を選びまず。 

V J 


オート調理のジャンルの表示 


オート調理のジャンルを点灯して表示します。 


音声ガイド 


■音声ガイドを聞きたいときは 


づリ） 

おしえで 


を押ず。 


エコ消灯 


■ 操作の途中に押ずと、次の操作を音声でご案内しまず。 

■ 運転中に押ずと、現在の運転の状態を音声でご案内しまず。 
■ お知らせ表示中に押ずと、原因と対処方法を音声でご案 
内しまず。 

※音声のご案内中にドアを開けたり、操作パネルを操作ずると音声 
を中断します。 

X 國を2度押すと音声ガイドの案内が取り消されます。 

(音声ガイドは消えません。） 


エコ消な機能にしておくと運転中に庫内なや液晶表示の照明を消なし、消費電力を低減しまず。 

設定方法 

操作案内表示の状態で「仕上がり」ボタンを3秒が上押しまず。 

ドアの 「 ec □消灯」力く緑色に点なしまず。解除ずる場合も同様に操作案内の状態で 
「仕上がり」ボタンを3秒が上押しまず。 

ドアの 「 ec 口 消灯」 が消えまず。 

エコ消灯機能設定中は、加熱開始約4秒後に庫内なと液晶表示の照明が消灯しまず。調理の終了後は液晶表示の 
照明が点灯しまず。加熱中に庫内の様子を見たいときは「スタート」ボタンを押ずと約5秒間、庫内なが 
点灯しまず。（液晶表示の照明も同時に点灯しまず。） 


晒の濃淡調節(液晶のコントラスト調節) 


容器を計量、登録ずる I わがや流;(ニュー ■ エコ消灯表示 

を呼出ず I 


ボタンを押し、わがや 
流メニューに使う容 
器の計量や登録ができ 
まず。 


ボタンを押し、わ 
がや流メニューを 
呼出しまず。 


エコ消灯機能を設 
定したときに点灯 
しまず。 



仕上がりを選んだり I とりけしをする 
エコ消な機能を選ぶ 


オート調理の仕上がりの 
設定を選んだり、エコ消 
な機能を選びます。 


ボタンを押ずと、選んだり、決 
定した加熱内容や加熱運転を 
取り消します。調理終了後など 
のときに巧すと表示部のミ夜晶 
照明が消なします。 


音量設定 


■音声ガイドの音量を変えるときは電源プラグをコンセント|| 
差し化みドアを開閉して操作案内表示をさせる。 



姑3瓜、 き-巧ず 

を3秒間押ず 



「操作案内」表示 


音呈設定 


:手勤調理 I 才ート調理 : 

を S :圆画因面 

► 


も世ををホ（おしまて1 


6巧巧ぶぶ巧尹のを神ず 


3秒後に表示が戻る 


ナビダイヤル操作機能 


点滅して次の操作の順序を知らせます。 
♦操作ボタンを押ずと、続いて操作ずる 
ダイヤルやボタンのランプが点滅、 
点灯します。 

(点灯は必要に応じて選び 
(点滅は操作を行います。） 



加熱方法の表示 


手動調理、オート調 
理のとき、8種類の 
加熱方法を点なし 
し’表 Tp ： しよ9。 


液晶妻 


設定内容や！ 
操作案内を表 
(表示は操作^ 
を巧していま 



づ，り 

おしが 

音量 (3 秒巧し） 

A 清掃 


脱臭 


f 才-卜調理ジャンル 


あたため コース 

焼さ蒸し 

才づンとレンジの2段 

レンジ 

下ごしらえ 

蒸し物 

2品剛財づツ 

オーブン 

大火カグリル 

煮物 

パン•ピザ 

グリル 

焼さ物 

自家製食品 

スイ-ッ 

過熱水蒸気 

,焼さ酵菜 

朝食セット炊飯 

ヘルシ-セレクト1 

スチーム 



■画面の濃淡(液晶のコントラスト調節） 
を行うときは電源プラグを差し込み、ドア 
を開閉して操作案内表示をさせる。 

1) 1^1 巧を3秒間押ず。 

2) ダイヤルを回して 
コントラスト合わせる。 

3) 1^ を押す。 


手動 


卿） 

おしえで 


調理方法を決定したり 
加熱をスタートする 


ボタンを押してオート調理のジャンルや 
メニュー、手動調理の加熱方法、時間を押 
して決定したり、オート調理や手動調理 
の加熱をスタートしまず。 


/ \ 


<1'1) 

おしえで を押し、希望の音量を選ぶ。 


押すたびに音量設定が切り替わります。 

口秒繳こ「操作案内读示に戻り音量が設定されます。) 

音皿：國顾個個 


V _/ 


操作パネルのはたら 


操作パネル 



操作パネル 



































































































































































この製品は一般家庭巧です。業務巧にはお使いにならないでくださし、。 


安全上のごを意 


人身への危害、財産への損害を未然に防ぐため、お守りいただくことを、次のように区分して説明していまず。 
本文中のを意事項についてもよくお読みのうえ、正しくご使用ください。 


■誤つた使いかたをしたときに生じる危害や損害の程度 
を区分して、説明していまず。 


■お守りいただく内容を図記号で区分して説明し 
ていまず。 


A 危険 


「死 t または重傷を負うおそれが 
特に高い」内容でず。 



A ミ主意 


r 傷害を負うおそれや、物的損害の 
発生のおそれがある」内容でず。 


A 


「警告やミ主意を促ず」内容でず。 


Q ® 


してはいけない「禁止」内容でず。 


〇〇 


実行しなければならない「指示」 
内容でず。 


製品内部には高圧部がありまず 

r 

A 危険 


分解禁止 

改造はしない 

修理技術者（サービスマン）仪外の人は 
修理•分解をしない 

火災 • 感電 • けがの原因になります 

0 

吸気口 -お爲口 -給水タンク収納部など、 
製品の巧やずき間に指や物を差し込ま 
ない(特に子供のいたずらなどに注意ずる） 

火災 • 感電 • けがの原因になりまず 

V 

故障した場合は、お買い上げの販売店にご 
相談ください。 


異物が本体に入った場 
合は、電源プラグを抜 
いて、お買い上げの販 J^V 

売店にご欄くださ八 

電源プラグ•電源コード•コンセントは 

r 


瞎告 



喔) 

めれ手禁止 


めれた手で電源プラグの抜き差しをしない 

感電のおそれがあります 


0 


傷付いたもの、ゆるんだコン 
セントを使用しない 

感電•発火•火災の原因になります 



〇 


電源は、交流1 00 V • 定格1 5 AJ ^ 乂上の 
コンセントを単独で使用する 

ほかの器具との併用は、コンセン 
卜部が異常発熱して、発火の原因 
になりまず。 


が 

(タコ足配線は禁止） 



0 


〇 

電源プラグ 
を抜く 


電源プラグ、電源コードを傷付けない 

感電 • 発火 • 火災の原因になりまず 

傷付けのおそれのある取り扱い例 
♦加工ずる ♦束ねる 

♦無理に曲げる ♦重いものをのせる 
♦引っ張る ♦挟み込む 

♦ねじる 

電源プラグのほこりは確実にふき取る(特 
に刃や刃の取り付け面） 

ほこりに湿気がたまり、絶縁が弱まり、火災 
の原因になります 

長期間使用しないときは、電源プラグ 
をコンセントから抜く 

絶縁が弱まり、漏電•感電•火災の原因になり 
ます 


/ K ミ主意 

/TN 電源コードは排気口などの高温部に近 

v \/ づけない 排気日^^ 

電源]-ドを傷める 

原因になります ^3/ 

/TN 電源プラグを抜くときは、電源コード 

1 nJ を引っ張って抜かない 

断線して、発火の原因になりまず 
電源プラグを持って抜いてください。 


10 


H 靈まごを意 


据え付けは 


A 警告 


Q 次のような場所では使用しなし、 

♦幼児の手の届<場所 
事故•やけど • けがの原因になります 
♦カーテンやスプレー吿など燃えやずい物の近く 
♦たたみ、じゆうたん、テーブルク□スなど、熱に弱い物の上 




オーブンやグリル 
加熱時などの高温 
で、引火の原因に 
なります 


0 

〇 


本体の上に物を置かない 

オーブンやグリル加熱時などは、高温となり過熱して焦げたり、変形することがあります 


製品や付属品の個包材はずべて取り除き、ポリ袋は幼児の手の届かない場所に保管、または廃棄ずる 

栖包材の発火、ポリ袋をかぶることによる窒息事故の原因になります 


A 注思 


0 

〇 

〇 


流しやコン□など、水のかかるところや火気•熱気の近くで使用しない 

感電や漏電、発火の原因になります 


水平で丈夫な場所に据え付ける 

でを定な場所は、振動•騒音•本体落下の原因になります 


本体と壁などの間は、下表の距離仪上にあける 

距離をあけないと、壁や置いたものが過熱して、変色•変形•発 
乂する原因になります 

この電子レンジは、「消防法設置基準」に基づく試験基 
準に適合していまず。 


場所 

上方 

下方 

左方 

ち方 

前方 

後方 

隔離距離 ( cm ) 

10 

0 

0 

0 

開放 

0 


「消防法設置基準」組込型 


側方 10 c mJiLh 後方 



周囲の保護のために 

周囲が熱に弱い壁材や家具でない場所に据え付けてください。 

後方がガラスの場合、温度差で割れるおそれがあるので、 20 cm 从上あけてください。 

表や図の距離をあけても、排気でミちれたり結露ずることがありまず。距離をさらにあけるか、 
壁面側にアルミホイルを貼るとミちれや結露を輕減でさまず。 


アース線は 

/!、誓ち 

♦アース端子がない場合は、アース設置工事ずる 

接地工事には「電気工事±」の有資格者による接地工事 
が法律で義務付けられています。お買い上げの販売店 
にご相談くださしバ本体価格には、工事費は含まれていません） 


♦湿気の多い場所や水気のある場所に設置する場合は、 
感電事故を防止するため r 電気工事±」の有資格者によ 
る D 種接地工事が法律で義務付けられています 

[-» P . 15 J 

ガス管、水道管、電話や避雷針のアースに’は取り付けないでください(法令で禁止されていまず)。 

V _ y 


® アースを確実に取り付ける 

感電や漏電の原因になります 

ァ-ス線を接続せょ コンセントにアース端子がある 
場合アース線先端の被覆を取り、 

芯線をアース端子に確実に取り 
付ける 先の被覆 

芯線 
























































調迎こぁたっては ま全上のご注意(つづき) 


A 言口 

調理を中止するときは「とりけし」ボタンを}甲す 

Wm 先に®原乃グを抜くと、火災•感電の願になりまず 

A 注意 

/ v \ ドアを開けるときは、のぞき込まない 

V V 熱気や水蒸気などで、やけどの原因になります 

/ C \ 高温のドアガラス（ファインダー)やテー 
iXJ ブルプレートなどに水をかけない 

割れるおそれがあります 

加熱室内で食品が燃え出したときはドア 
(\) を開けない 

勢いよく燃えるおそれがあります 

1. すぐに「とりけし」ボタンを押し、運転を 
止 ゆ、電源プラグを抜く 

2. 本体から燃えやすい物を遠ざけ、鎮火す 
るまで待つ。火がなかなか衰えないときは 
水か消火器で消ず 

鎮火後、テのまま使用せず、お買い求めの販 

売店に点検をご相談ください。 

XrnN 高温になつているので、キャビネット-ドア- 
(^) 加熱室•テーブルプレート-黒皿•グリル皿- 
グリル皿ふたなどに直接触れない 

接触禁止 やけど•けがの原因になりまず 

食品や容器、付属品などの出し入れは、 
mm 厚めの乾いたふきんや、市販の才-ブン 
脂袋を使用する 

直接細れると、やけど•けがの原因になりまず 

V 

A ドアを開閉するときは、指の挟み込み 
/ ;\に注意寺る 

-^やけど•けがの原因しなります 

J 


A 警 


化 

口 


0 

な 


子供だけで使わせたり、幼児に触れさせたりしない 

やけど•感電 • けがの原因になりまず 


0 


調理の目的仪外には使用しない 

やけど•けが-火災の原因になります 


食品分量•容器•使用付属品など、本書記載の内容に従って調理する 

発火•火災の原因になります 


A 注意 


0 

0 

0 


ドアに物を挟んだまま調理しなし、 

電波もれや熱もれによる傷害•やけどの-発火- 
火災の原因になります 

本体が転倒•落下した場合は、そのまま 
使用しなし、 

電波もれや熱もれ•感電•やけどの原因になります 
お買い上げの販売店へ点検をご依頼ください 
転倒 • 落下を防ぐ「転倒防止金具」（別売品）をご 
利巧ください馆 P 品番号 MRO - N 80-016) 

加熱室壁面や テーブルプレート などに 
食品くずがついたまま調理しない 

発火•火災の原因になりまず 


0 

0 

0 


テーブルプレートは、容器を強く当てた 
り落としたりしない 

ひびや割れるおそれがあり、テのままの使用 
は故障の原因になります 
ひびや割れた場合はテのまま使用せず、お買 
い上げの販売店へ点検をご相談ください。 

吸気口 •排気口をふさがない 

発火•火災の原因になりまず 

本体に水をかけない 

誤って水をこぼした場合は、お買い上げの 
販売店へ点検をご相談ください。 


0 


ドアに無理な力を加えたり、本体に乗ったりしない 

ドアがガタつき、電波もれや熱もれによる傷害•やけどの原因になります 


〇 


空焼き （ 脱臭） は次の状態で巧う 件 P .51 
♦加熱室内に何も入れない 


♦窓を開けるか換気扇を使って換気ずる 
油の焼ける臭いや煙が出る場合があります 

♦煙や臭いなどに敏感な小鳥などのル動物は、別の部屋に移ず 


S 

含 

を 

拉 

遅 




と 




巧 

水 

プ 

V 

0 \ 


劇 

一 

HPT 


み 

封 

辖 

理 

iiilB 

や 

中 

mil 

理 

IRTB 



安全上のごを意 


2 


才ート調理(あたため)や手動調理(レンジ加熱)は 


Q 

0 


A 警告 


食品!^外は加熱しなし^ 

やけど•けが•火災の原因になります 
市販のレンジ加熱用の湯たんぽ、哺乳びん 
(消毒ノぐ、ソク）などは加熱しないで. 

くださし、。 



次のような状態のまま加熱しない 

やけど’けが•火災の原因になります 
♦鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れた状態 
♦包装や食品にラベルやテープを貼った状態 
♦びんや容器にふたや栓などをした状態 
♦あ詰の吿のままの状態 
♦市販のレトルト食品の袋のままの状態 
鮮度保持剤は出す、ラベル•テープははがす、 
ふたや栓は外し、吿詰などは別の容器に移し 
換えて加熱してください。 


0 


生卵やゆで卵(殻付さ•殻なしとも)、目玉焼 
きは加熱しなし、 

♦卵を加熱ずる場合は、ときほぐしてから 
加熱ずる。卵が破裂して、テーブルプレート 
やドアつアインダーが破損するおそれがあります 

W ^梅 


生卵 


け)で卵 黄身や目玉焼さ 


0 


板たため1 で飲み物や汁物などを加熱しない 

加熱し過ぎとなり、沸とうや突然の沸とうの原 
因になります 

♦牛乳•コーヒー•お茶•水などは I 牛乳1 か 
I わがや流 I [牛乳 I で加熱ずる 


みそ汁-スープなどは I わがや流 I を物 I で加熱ずる 


♦お酒は 晒かん] かをがや詞 晒かん I で加熱する 


〇 


食品を加熱し過ざないよう、次のようにずる 

発火や沸とう•突然の沸とう（突沸)の原因になります 

♦才ート調理ま、食品分量•容器など本書記載の内容に従って加熱ずる 
-少量 （1 OOg 未満)の食品は手動調理で様子を見ながら加熱ずる 
* 容器の重さは、食品分量と同じくらいの物を使用して加熱する 
♦手動調理は、時間設定を控えめにし、食品の仕上がりを見ながら加熱ずる 



〇 


次の食品は、加熱前と加熱後にかき混ぜる。加熱室から取り出すときは、静かに取り出す 

加熱中や加熱後に突然沸騰して飛び散り、やけど-けが-テーブルプレート破損の原因になりまず 

♦飲み物(水、牛乳、お酒、コーヒー、豆乳など） 

♦とろみのある物（カレーやシチューなど） 

♦油脂分の多い物性ク IJ - ム、バターなど） 




〇 


殻や膜のある食品は、割れ目や切り目を入れてから加熱する 

破裂して、やけど•けがの原因になりまず 


A 注意 



0 

0 


加熱室に食品を入れないが態で加熱し 
ない 

故障*発火の原因になります 

金属製の次の物は使用しない 

火花(スパーク）で故障•発火-ガラス破損の 
原因になりまず 

♦付属品の黒皿-グ IJ ル皿-グリル皿ふた 

(オート調理の一部は除く） 




〇 

〇 


乳幼児用ミルクやべビーフードはオート 
調理で加熱しなし、 

手動調理で様子を見ながら加熱ずる 

やけどの原因になります 

市販のベビーフードは、別の容器に移 
し換えて加熱する 

(手動調理で様子を見ながら加熱し、仕上がり 
温度を確認してください） 


A 


ラップなどのおおいは、ゆつ < リはがす 

蒸気が一気に出てやけどの原因になります 


>金ぐしや金属の調理用具 
►アルミホイル 
げルミなどで表面力にされたプラスチック容器 



安全上のごを意 


3 

1 




















































































L 


給水タンクは 


A 注意 

水仪外は入れない 

^ アルコール類を入れると発火の原因になり 

破損したまま使わない 

1 X 1 水がもれて故障の原因になります 

/CN 食器洗い乾燥機や食器乾燥器などで洗 
(\) つたり、乾燥したりしない 

破損•変形の原因になります 

/ C \ コン□のそばや本体の上など高温にな 
l\J る場所に置かない 

オーブンやグリル加熱などは、本体が高温と 
なるため、破損•変形の原因になります 

使用するたびに新しい水を入れ換える 

■ ■ 前の水は衛生上の問題の発生の原因になり 
ます 

熱湯につけたり、熱湯消毒などはしない 

1 mm- 変形の願になりまず 

J 

こまめに洗い、清潔を保つ 

■ ■ 洗わないと衛生上の問題の発生の原因になり 
ます 


お手入れをずるとさは 


A 警告 1 

電源プラグを抜いてから巧う 

jr \ 本体各部や付属品などが冷めてから行う 

1 X 1 熱いと、やけどの原因になりまず 

J 

(清掃(庫内）、隋掃(パイプ水抜き）、 脱臭の 
運転終了後でも電源プラグを抜いてから行う） 

胃 f ミ^^ 差し込んだままでは、感電の原因になります 

^ を抜く 


異常•故障時は 


A 警告 ] 

直ちに「とりけし」ボタンを巧し使用を 
■■ 中止ずる 

火災•感電•けがの原因になりまず 
ずぐに電源プラグをコンセントから抜き、 
お買い上げの販売店に点検•修理をご相 
談ください 

V 

_ ♦電源コードや電源プラグが異常に熱い 

1 ♦焦げくさい臭いがずる 

2 ♦異常な音がずる 

整♦火花 ( スパーク；)が出る 
^ ♦本体に触れるとビ IJ ビ IJ と電気を感じる 
例♦ドアに著しいガタつきや変形がある 
♦加熱が自動で終了しないときがある 



A 注意 

オート調理、手動調理のグリル加熱仪 
iXj 外には使用しない 

破損*溶解*変形の原因になります 

2.5 ka 仪上の物をのせない 

1 XJ 贼胃•娜の願になります 

調理直後、素手でグリル皿に触らない 

【夕^ 1 やけどの原因にな U まず 

オート調理のレンジ加熱でも熱くなりまず。 

接触禁止 

/〇. 加熱室壁面に接触させない 

1 x 1 火花（スパーク）で故障の原因になります 

取り出すときはテ-ブルプレ-卜と 

WW -緒にゆっくり取り出す 

ずベリ落ちて、麵の原因になりまず 

J 

脚は「カチッ」と音がするまで確実に 
mm 開いてから使用する 

で+分な開きかたでは食品転倒の原因にな 
ります 

V 


♦本体は、ラジオ、テレビ、無線機器(無線 LAN ) やアンテナ線などから 3 m 仪上離ず 
雑音や映像の乱れ、通信エラーの原因になります 
♦落雷のおそれがあるときは、電源プラグをコンセントから抜く 

故障の原因になります 


•次の場合は、感電事故を防止ずるため電気工事±の資格のある者による、施工 「 D 種設置工事」が法律 
で義務づけられていまず。 

お買い上げの販売店、電気工事店にご相談ください。（本体価格には工事費は含まれていません） 

■湿気の多い場所 

水蒸気が充満ずる場所、±間•コンクリート床、酒•しようゆなどを釀造または貯蔵ずる場所 
■水気のある場所 (漏電遮断機の取り付けも義務づけられていまず） 

水を取り扱う±間、洗い場など水気のある場所 
地下室など常に水滴が漏出したり、結露ずる場所 


加熱のしくみ 


8種類の加熱方法がありまず。 



電波情周城で食品を加熱しまず。電波情周波)には3つの性質がありまず。 



途 


水分を含んだ食品には 
「吸収」ごれまず。 


ガラス、陶磁器などの 
容器は「透過」しまず。 


金属にあたると「反射」 
しまず。 


食品に吸収された電波は、水の分子のまさつ運動を活発にし、熱を発生させまず。このまさつ熱で食品をスピーディーに加熱しまず。 


スピーデイーで 
経済的です。 



水を使わないので 
栄養素が保たれます。 



色や形、風味が 
保たれます。 


盛りつけたままで 
加熱できます。 




食品を上ヒーターで加熱し、食品に焦げ目をつけ、 
中はやわらかく仕上がりまず。 


熱風 ヒーターと 上 ヒーターで 加熱室の温度を均一に 
保ち、食品全体を包みこむようにして焼きまず。 




過熱水蒸気 

過熱水蒸気 

C ^、 リル^ 

L _:_ J 

L _ J 


加熱室にスチーム （1 〇〇で前後の水蒸気)を充満させ 
ながらレンジ、またはグリル、オーブンと組み合わせて 
食品を加熱します。食品に水分を加えてしっとりやわ 
らかく仕上がりまず。 

加熱室に過熱水蒸気（ナノスチーム）を充満させなが 
らグリルまたはオーブンと組み合わせて食品を加熱 
しす© 

肉などから余分な脂や魚などの短分を凝縮水ととも 
に落としてヘルシーに仕上がりまず。 


C ' '； 


グリル皿は ま全上のご注意(つづき) 


アースエ事が必要なときは 


お願い 


B 靈まごを意 



安全上のごを意/加熱のし<み 
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付属品の使いかた 


グリル皿の脚のセツトのしかた 


セツトのしかた 


取り出しかた 


グリル皿:「低」 

脚を閉じる 

画/111111 偷 




グリル皿:「高」 

脚を開く 

機 1111111\\\ 


ゆつ< りテーブルプレート 
ごと取り出しまず。 


ゆつ<リテーブルプレート 
ごと取り出しまず。 


脚 


A 注意 


熱くなった加熱室内からの取り出しは厚めの乾いたふきんや、お手持ちの 
オーブン用手袋を使って取り出ず。（食品が滑り、やけどのおそれがありまず) 


「カチッ」と音がずるまで脚の 
中央を持ってゆっくり開きまず。 
脚の開いたグ IJ ル 皿を テーブル 
プレートの中央にのせて使いまず。 



脚の閉じかた 

グ IJ ル皿を下向きにして水平な台の上に 
置き、裏面の矢印側の脚の取付部付近を 
①手前に引いて②内側に倒して折りた 
たみまず。③脚がグ IJ ル皿に軽く接触 
ずるまで閉じまず。（凸部に当たり固定 
されまず。） 

無理に閉じると脚の取付部が 
破損ずることがありまず。また手を 
挟み込まないようにミ主意してください。 
※脚の取付部付近に食品カス等が 
詰まつた場合は楊枝等で取り除きまず。 


テーブ J レプレートのセツトのしかた 


セツトのしかた 


取り出しかた 


重量センサー 



図のように縁のない辺を両手で持ち 
加熱室内に入れ、3個の重量センサー 
の上にゆっくりと置きます。 



テーブルプレートの手前を両手の指先 
で奥に巧し、軽く持ち上げてからテー 
ブルプレートの下に指先を入れ、両手 
で静かに引き出しまず。 


A 注意 


熱くなった加熱室内か 
らのテーブルプレート 
の出し入れは、やけど 
のおそれがあるので、 
厚ゆの乾いたふきんや 
お手持ちのオーブン用 
手袋を使う。 


I 付量の使いかた 
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グリル皿のお手入れ 


グリル皿の表面はフッ素処理力《施され、裏面は電波を吸収して発熱する 
発熱体が貼付けられていまず。 

•お手入れの劇ま、表面、裏面とも台所用中性洗剤をつけたスポンジたわしなどやわらかいもので 
ミちれを落とし、その後かたく絞つためれぶきんで洗剤をよくふき取ってください。 

硬い部分 

(研磨剤入りす織布) 


(お願い） 

お手入れの腳ま、表面、裏面ともスポンジたわしの硬い部分や研磨剤入りの 
ナイ□ンたわしなどでこずらないで<ださい。 

※表面のフッ素がはがれたり、発熱体の傷付きなどの原因となりまず。 



スポンジ部分 


■グリル皿の表面に食品がこびり付いたり、焦げ付いたりした場合 
グリル皿にお湯(約40〜50で)を入れ、10分程度つけおきをして、食品のこびりつきを 
ふやかしてから、台所 用 中性洗剤をつけたやわらかいスポンジたわしなどでミちれを落として 
ください。 

■アルカリ性洗剤を使用しないでください。変色やはがれの原因になりまず。 
(お願い） 

グリル皿を初めて使用される場合は調理終了後に発熱体の臭いがずる場合がありまずが、 
調理には影響はありません。またご使用にともない徐々に、臭いはなくなりまず。 


オート調理で使う付属品 


♦ X 二: lH こよって、使う付属品力硬なりまず。操イ乍手順や料理集のイラストに従い、正しくセットしてください C 


付属品イラストの見かた 


使う付属品の例 

テーブルプレートと黒皿を使う場合 



付属品のセツト位置 

テーブルプレートを 加熱室底面に、 
黒皿を皿受棚の 中段に セツト ずる。 

，給水タンクの状態 

水を入れないで本体にセツトずる。 
( 「満水」は、水を満水まで入れて 
本体にセツトずる） 


•オート調理では、レンジ出力やオーブン、グリルの温度•時間を自動でコント□ールずるため 
手動調理 同で 巧! の場合と異なり 林 P .1 8-26] に記載されている付属品が使えまず。 


^ーブルプレートを使う 黒皿を使う 


グリル皿を使う 



グリル皿を使うグリル皿ふたを使う給水タンクを満水 
す—\ にずみ 

満が 


T - ブルプレ-卜を使わなし、黒皿を使わないグリル皿を使わないグ 麵を使わな し、グリ 臟ふた嫩 なし、給水タンクを空 

にずる f 






• P 1 8〜 P 26 の付属品の使用については(〇:使う X : 使わない)で表示していまず。 


付属品の使いかた 
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才ートにュー 


参照ぺージ 


操作手順 


作りかた•コツ 


付属品の使巧について(〇:使う X 使わない） 


ブルプレ-卜 



黒皿 




グリル皿 


脚を閉じる ^晒を閣く^ 


グリル皿ふた 


給水タンク 


をたため 


味 R34 I (- ►P.SS ) 


〇 


X 


X 


ホ 


厘军凍あたため 


味 P.36 ) 


味 R37 ) 


〇 


X 


X 


ホ 


[ス—ムあたため 


味 P.40 I 


味 P.41 I 


〇 


X 


X 


X 


満水 


をぷらのあたため] 


味 P.40 ) 


味 P.41 1 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


満水 


因!きまんのあたため(冷蔵 )I 


味 R40 I 


味 P.1931 


〇 


X 


X 


X 


満水 


西華まんのあたため G 令凍)] 


味 P.40 ) 


味 P.193I 


〇 


X 


X 


X 


満水 


を乳] 


Op.40 I 


味 P.1911 


〇 


X 


X 


X 


ホ 


画かん I 


味 P.40 ) 


味 R191I 


〇 


X 


X 


X 


ホ- 


[も凍佔)乙^ Sun ) I 


味 R39 I 


味 R39 1 


〇 


X 


X 


X 


ホ 


区てリツとあたため(冷蔵)] 


味 P.40 ) 〔 *P.41 I 


〇 


X 


〇他に開く） 


X 


満水 


田リツとあたため(冷蔵) 


味 R40 I 


味 R41 I 


〇 


X 


〇伽を開く） 


X 


満水 


下 


らぇ 


厘军凍(肉の解凍 )I 


味 P.45 ) 


味 P.46 1 


〇 


X 


X 


X 


満水 


を解凍(刺身の解凍) 


味 R45 I 


味 P.46 1 


〇 


X 


X 


X 


満水 


屡•果菜の下ゆで 


味 P.47 ) C-^P.48 I 


〇 


X 


X 


X 


ホ- 


g 良菜の下ゆで I 


味 R47 I 


味 R48 I 


〇 


X 


X 


X 


ホ 


ステーキ 


味 P.50 ) 


诗 P.80 ) 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


ホ- 


八ンバーグ 


味 P.49 ) 


味 P.81 I 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ 


いわしの八ンバーグ 


味 P.49 ) 〔 *P.90 I 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


ホ- 


ピーマンの肉詰め 


Op.49 I 【 - ►P.go ) 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ 


焼き春きき 


味 P.49 ) C-^P.96 I 


〇 


X 


〇娘に開く） 


X 


ホ- 


マカ□ニグラタン 


味 R49 J (-►P.Ql ) 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ 


野菜のグラタン 


味 P.49 ) C-^P.92 I 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


ホ 


ほうれん草とかさのグラタン 


味 R49 I l-►P■92 ) 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ 


区ぶすと卜7卜のグラタン 


味 P.49 ) C-^P.93 I 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


ホ 


大 

火 

力 

グ 

U 

ル 


をザニア I 


味 P.49 I 


味 P.93 1 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ- 


をびのドリア 


味 R49 ) 


味 P.93 ) 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


ホ 


さのこのキッシュ 


味 P.49 I ) 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ- 


ベーコンと玉ねざのキッシュ 


味 R49 ) C-^P.94 I 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


ホ 


ほうれん草のキッシュ 


味 R49 I l-►P.94 ) 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ 


因■ーブシオムレツ 


味 R49 I 


味 R92 ) 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


ホ 


鶏の八ーブ焼さ 


味 P.49 I 


味 P.85 I 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ 


屬手羽先のつけ焼き 


味 P.49 ) 


味 R95 1 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


ホ 


ピリ辛ウイング 


味 P.49 I 


诗 P.95 1 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ 


をペアリブ] 


味 P.49 ) 


味 R95 1 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


満水 


鶏の照り焼さ 


味 P.49 I 


诗 P.97 1 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


ホ 


麼の香味焼き I 


味 P.49 I 〔 •♦R97 I 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


満水 


® さとり I 


味 P.49 I 


诗 P.98 I 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


艮し擁き I 


味 P.49 I 


味 R98 ) 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


満水 
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豚肉と野菜の<し焼き 


味 P.49 I 


皆 P.98 I 


〇 


X 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


えびとほたてのくし焼き 


味 P.49 I 〔 *R98 I 


〇 


X 


CK 脚を開く） 


X 


満水 


付属品の使いかた 


オート調理で使う付属品 


ジャンル_あたため n — ス 

付属品の使いかた 


才ート X ニユー 

参照ぺージ 

付属品の使用 

について(〇:使う X 使わない） 

操作手順 

作りかた•コツ 

T - ブルプレ-卜 

/ L 為\ 

黒皿 

A 11111 私 

脚を閉じる 脚を開夕 

グリル皿ふた 

給水タンク 





〇 

X 

〇伽を閉じる） 

X 

満水 

I □ーストチキン 

(♦ P .50 ) 

(♦ P .99 ) 

I 若鶏の詰め物焼さ 

(♦ P .50 ) 

(今 P .99 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

I チキンソテー 

(♦ P .49 ] 

(今 P .100) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

ささみ□ール 


(♦ P .49 ) 

(今 P .100) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

I □ーストビーフ 

(♦ P .49 ] 

(今 P .100) 

〇 

X 

〇伽を閉じる） 

X 

満水 

I 豚肉のごまみそ焼き 

(♦ P .49 ) 

(今 P .101) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

I 焼さ豚 I 

(♦ P .49 ] 

(♦ P .101) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

I 鶏のから揚げ 

(♦ P .49 ) 

(今 P .102) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

I チキンカツ 

(♦ P .49 ] 

(今 P .102) 

〇 

X 

〇伽を開く） 

X 

ホ 

I ヒレカツ I 

(♦ P .49 ) 

(今 P .102) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

I ヘルシーとんカツ 


(♦ P .49 ] 

(今 P .103) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

I えびの天ぷら 

(♦ P .49 ) 

(今 P .103) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

I エビフライ I 

(♦ P .49 ] 

(今 P .103) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

I さんまの塩焼さ I 

(♦ P .49 ) 

(今 P .104) 

〇 

〇让 段） 

X 

X 

満水 

たいの塩焼さ I 


(♦ P .49 ] 

(今 P .104) 

〇 

〇让 段） 

X 

X 

満水 

I かますの香草焼き 

〔♦ P .49 ) 

(今 P .104) 

〇 

〇让 段） 

X 

X 

満水 

I 塩ざけ I 

(♦ P .49 ) 

(今 P .105) 

〇 

〇让 段） 

X 

X 

満水 

I さばの塩焼さ 

〔♦ P .49 ) 

(今 P .105) 

〇 

〇让 段） 

X 

X 

満水 

I ぶりの照り焼き 

(♦ P .49 ) 

(今 P .105] 

〇 

〇让 段） 

X 

X 

満水 

I あじの開さ 

〔♦ P .49 ) 

(今 P .106) 

〇 

〇让 段） 

X 

X 

満水 

ほっけの開さ 

(♦ P .49 ) 

(今 P .106) 

〇 

〇让 段） 

X 

X 

満水 

いわしの丸干し 

〔♦ P .49 ) 

(♦ P .106) 

〇 

〇让 段） 

X 

X 

満水 

さけのムニエル 

〔♦ P .49 ] 

(♦ P .106) 

〇 

〇( 中段） 

X 

X 

満水 

I まぐろのソテー 

〔♦ P .49 ) 

(♦ P .106) 

〇 

〇( 中段） 

X 

X 

満水 

野菜のオーブン焼き 

〔♦ P .50 ) 

(今 P .107) 

〇让 段） 


X 

X 

満水 

I 野菜のくし焼き I 

(♦ P .50 ) 

(今 P .107) 

〇让 段） 


X 

X 

満水 

野菜の肉卷き焼き 


〔♦ P .50 ) 

► P .107) 

〇让 段） 


X 

X 

満水 

I 八ンガリアンポテト 

(♦ P .49 ) 

(今 P .108) 


〇( 中段） 

X 

X 

ホ 

しいたけのチーズ焼さ 

〔♦ P .49 ) 

(今 P .108) 


〇( 中段） 

X 

X 

ホ 

I トマトフアルシー 

(♦ P .49 ) 

(今 P .108) 


〇( 中段） 

X 

X 

ホ 

ベークドポテト 


〔♦ P .49 ) 

(今 P .108) 

〇 

〇( 下段） 

X 

X 

満水 

かぼちゃのホイル焼き 

(♦ P .49 ] 

(♦ P .109) 


〇( 中段） 

X 

X 

ホ 

ほたて貝ときのこのホイル焼き 

〔♦ P .49 ) 

(今 P .109) 


〇( 中段） 

X 

X 

ホ 

I 野菜のマリネ 

(今 P .50 ] 

(今 P .109] 

〇让 段） 


X 

X 

満水 

焼きギヨウザ 

〔♦ P .49 ) 

(♦ P .82 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

I 冷凍生ギヨウザ 

(♦ P .49 ] 

(今 P .110] 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

えびギヨウザ 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .110) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

I ほうれん草と豆腐のギヨウザ 

(♦ P .49 ) 

(♦ P .110) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

梅じそギヨウザ 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .110) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 


ジャンル 


焼き物 


焼き野菜 


焼さ蒸し 
















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































付属品の使いかた(つづき) 


ヤ 

ン 

ル 

才ート X ニュー 

参照ぺージ 

が 

-属品の使巧について(〇:使う X 使わない） 

操作手順 

作りかた•コツ 

了ーブルフレート 

/ 哀 i 

黒皿 

/#/11111 lA p 111 

グリル皿ふた 

グー\ 

給水タンク 

脚を閉じる ^脚を開 


焼 

さ 

恙 

U 




〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

さけのちゃんちゃん焼き 

(♦P.49 ) 

(♦P ■川） 




たいの塩蓋焼さ 

(♦P.49 ] 

(♦P.83 ] 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

牛肉の塩塞焼き 

(♦P.49 ) 

(♦P ■川） 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

焼きそば1 

〔 ♦P.49 ) 

(- ►P.111) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

鶏肉ときのこの中華いため 

(♦P.49 ] 

(- ►P.112] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

1豚肉とキャベツの辛みそし、ため 

〔 ♦R49 ) 

(♦… 2) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

件肉とピ-マンの細切りし、ため 

(♦P.49 ) 

(- ►P.112) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

1ニラレバいため1 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦… 3] 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1ニラ肉いため 

〔 ♦P.49 ] 

[- ►P.113] 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1豚キムチいため 

〔 ♦P.49 ) 

〔♦… 3) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1蒸し野菜いため 

〔 ♦P.49 ] 

〔 ♦P.84 ] 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

ブ□ッコリーの蒸しいため 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦… 4) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

ジンギスカン 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦P.114) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

1蒸し焼きいも1 

(- ^^49 ] 

(- ►P.114) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

1豚肉と野菜の蒸し物 

〔 ♦P.49 ) 

(- ►P.115) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1豚肉とザーサイの重ね蒸し 

(♦P.49 ) 

[- ►P.115) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1鶏のレモン蒸し 

〔 ♦P.49 ) 

(♦… 6) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1白身魚の蒸し物 

〔 ♦P.49 ) 

[- ►P.115) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

あさりの酒蒸し 

(♦P.49 ] 

(- ►P.116) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1たらのチーズ蒸し 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦… 6] 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

恙 

U 

物 

1茶わん蒸し1 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦… 7] 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1空也蒸し1 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦…7) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1ル田卷き蒸し 

〔 ♦P.49 ] 

(- ►P.117) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1ふかしいも 

(♦P.49 ) 

(♦ P.118] 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

蒸しギヨウザ 

〔 ♦P.49 ) 

(- ►P.119) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

肉シューマイ 

〔 ♦P.49 ) 

(- ►P.119) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1キャベツの皮シューマイ 

(♦P.49 ] 

(今 P.120) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1菊花シューマイ 

(♦P.49 ] 

(- ►P.120) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1鶏の酒蒸し 

〔 ♦P.49 ) 

〔♦ P.118] 

〇 

X 

CX 脚を鞠じる） 

〇 

満水 

手作り豆腐 

(♦P.49 ) 

(- ►P.121) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1卵豆腐1 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦P.121) 

〇 

〇( 下段） 

X 

X 

満水 

1豆腐花1 

〔 -►P.49 ] 

〔 ♦P.122) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1 豆腐のテリーヌ 

〔 ♦P.49 ) 

み P.122) 

〇 

〇( 下段） 

X 

X 

満水 

1 ごま豆腐 1 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦P.122] 

〇 

〇( 下段） 


X 

満水 

1 油獄ずのきんちゃんく蒸し 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦…8) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 


オート調理で使う付属品 



付属品の使いかた 




ヤ 

ン 

ル 

才 

-卜にュー 

参照ぺージ 

付属品の使用について(〇:使う X 使わない） 

操作手順 

作りかた•コツ 

了ーブルフレート 

L 為\ 

黒皿 

{ 

7/ ーグ \ \ 1 

機 11111 腸 

L 開くリ 


グリル皿ふた 

で一、 

給水タンク 

脚を閉じる 

み ^ 

恙 

じ 

物 

1小松菜の蒸し物 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .124) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

1里いちのさめかつざ 

(♦ P .49 ) 

[- ► P .123] 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

なすの中華風あえもの 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .123) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

なずのしょうがじょうゆ 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .123) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

さやいんげんのしょうがじょうゆ 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .123) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

白身魚の中華蒸し 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .124] 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

かぶら蒸し 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .124) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

中華風蒸し八ンバーグ 

[♦ P .49 ) 

〔♦ P .125) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

えびと野菜の白ワイン蒸し 

(♦ P .49 ) 

[- ► P .125] 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

しめじのイタリアン蒸し 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .125) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

煮 

物 

肉じゃ力《 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦P.126) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

ポークカレー 


(♦P.49 ) 

(- ►P.126) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

チキンカレー 


(♦P.49 ) 

〔 ♦P.126) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1 ビーフシチュー 


[♦P.49 ] 

(- ►P.126) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1 豚の角煮1 

1 

(♦P.49 ) 

[- ►P.127) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1 □ールキャベツ 

(♦P.49 ) 

(- ►P.127) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

里いちの含め煮 1 

[♦P.49 ) 

(- ►P.127) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1 かぼちゃの含め煮 

(♦P.49 ) 

〔 - ►R127 〕 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1 黒豆1 

1 

(♦P.49 ] 

[- ►P.128) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

さつまいものレモン煮 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦P.128) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1 ラタトウイユ 1 

(♦P.49 ) 

(- ►P.128) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1 大豆と屋布の煮物 

(♦P.49 ) 

〔 ♦R128) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1 えびのケチャップ煮 

(♦P.49 ] 

[- ►P.129] 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1 さばのみそ煮 

1 

〔 ♦P.49 ) 

(- ►P.129) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

さけのかずミ十 1 

〔 ♦P.49 ) 

〔 ♦P.129] 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

ほたて貝とかぶのチヤウダ- 

(♦P.49 ) 

(- ►P.131) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

あさりの中き風 スープ 

(♦P.49 ) 

〔 ♦P.130) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

小松菜と油揚げの簡単煮 

(♦P.49 ] 

[- ►P.130) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

はりはり漬け 

(♦P.49 ) 

み P.130] 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

白滝とえのきだけのいり煮 

(♦P.49 ) 

(- ►P.130) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

さんぴらごぼう 

[♦P.49 ) 

(- ►P.131) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

とん汁 1 

[♦P.49 ] 

〔 ♦R132) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

けんちん汁 

〔 ♦P.49 ) 

(- ►P.131) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

かぼちゃのスー 7 

f 

(♦P.49 ) 

〔 ♦P.132) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

5 ネスト□—ネ 


(♦P.49 ) 

(- ►P.133) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 



付属品の使いかた 


リ 






















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































付属品の使いかた(つづき) 


オート調理で使う付属品 


才ート X ニユー 

参照ぺージ 

付属品の使巧について(〇:使う X 使わない） 

操作手順 

コッ 

T - ブルプレ-卜 

/ L 為\ 

黒皿 

/#/11111 

/#/11111111% n TV 

脚を閉じる 脚を開く 

グリル皿ふた 
で 一^ 

み ん 

給水タンク 

1手作りソーセージ 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .134) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

蒸し豚の刺身風 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .134) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

1手作り ポー ク八ム 

〔♦ P .49 ] 

(- ► P .134] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

1ビーフジヤーキー 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .135) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

ポークジャーキー 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .135) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

レバーのコンフイ 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .135) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

さんまのコンフイ 


(♦ P .49 ) 

(- ► P .136) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

わかさざのコンフイ 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .136) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

1野菜のコンフイ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .137] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

1さけのテリーヌ 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .136] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

たらのテリーヌ 


(♦ P .49 ) 

(- ► Rise ] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

ドライ八ーブ 1 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .137) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

ドライスパイス 


(♦ P .49 ) 

(- ► P .137) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

ドライフルーツ7種 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .137) 

〇 

X 

〇伽を開く） 

X 

満水 

ドライ野菜 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .138] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

セ5ドライト7卜 


(♦ P .49 ) 

(- ► P .138) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

3 — グルト 

(♦ P .49 ) 

〔♦ R 139) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

いちごのコンフイチ ュール 

(♦ P .49 ) 

(- ► P . MO ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1 ブル-パリ-の]ンフイチ: L - ル 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .140) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1 オレンジのコンフイチ ュール 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .140] 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1]] ナッツの]ンフイチ: L - ル 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .141] 

〇 

X 

X 

X 

満水 

キウイのコンフイチ ュール 

(♦ P .49 ) 

[- ► P .141) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

りんごのコンフイチ ュール 

〔♦ P .49 ] 

〔今 R 141] 

〇 

X 

X 

X 

満水 

みかんのコンフイチ ュール 

(♦ P .49 ) 

(♦ P .142) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

トーストセツト X ニュー 

(♦ P .49 ) 

(今 P .143) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

おにざリセット/ニュー 

(♦ P .49 ) 

(- >^144] 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

焼きそばセット X ニュー 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .144) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

1チヤー八ンセットメ ニュー 

み P .49 ) 

(- ^^144] 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

1ピザセット X ニュー 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .144] 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

1しようゆ焼きおにざり 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .148) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

1みそ焼きおにざり 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .148) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

1目玉焼き1 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .145) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

野菜のベーコン巻き 

(♦ P .49 ] 

〔♦ P .145) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

1 巣ごちり卵 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .145) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

1 いり卵 

〔♦ P .49 ) 

〔-► P .145) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

卜7卜のツナのせ 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .145) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

ウインナーのべーコン卷き 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .145) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 


ジャンル 


自家製食品 


朝食セット•炊飯 



付属品の使いかた 


の 


才ート X ニュー 


簡単いため物 


ピザ!スト 


フレンチ!-ースト 


参照ぺージ 


操作手順 


味 P .49 I 


味 P .49 ) 


味 P .49 ) 


コツ 


诗 P. 1461 


诗 P . 1471 


诗 P . 1471 


付属品の使巧について(〇:使う X 使わない） 


-ブルプレ-卜 


〇 


〇 


〇 


黒皿 


〇( 上段） 


〇( 上段） 


〇( 上段） 


脚を閉じる 


屬 1111111槪 

a 


X 


X 


X 


グリル皿ふた 


X 


X 


X 


給水タンク 


満水 


満水 


満水 


付 


□□ 

の 

使 

い 

か 

た 




チェルシートー乂卜 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .147] 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

ァップルパン 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .147) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

1簡単板ふピザ 

(♦ P .49 ) 

(♦ M 49) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

1炊飯1 

(- ► P .49 ) 

(- ► P .150) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

ピースごはん 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .150) 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

1五穀ごはん 

〔♦ P .49 ] 

〔♦ P .150] 

〇 

X 

X 

X 

ホ 

怖飯1 

(♦ P .49 ) 

(♦ P .151) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1山菜おこわ 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .151) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1栗おこむ 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .151) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

1鶏香味焼き&スープ煮 

(♦ P .49 ) 

(♦ P .152) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

鶏香味焼き&なず煮物 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .153) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

豚チーズ焼き&スープ煮1 

(♦ P .49 ] 

(♦ P .153) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

豚チーズ焼き&ラタトゥイユ1 

(♦ P .49 ) 

(♦ P .153) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

牛肉ききおにざり&なす煮物1 

(♦ P .49 ) 

(♦ P .153) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

ぶり P 為り焼き&ポテト洋風煮1 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .154) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

ぶり照り焼き&かぼちゃ煮物 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .154) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

さば焼き物&さつまいも煮物 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .155) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

さば焼き物&かぼちゃ煮物 

(♦ P .49 ] 

(♦ P .155) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

1たらムニ。レ&ポテト洋風煮 

(♦ P .49 ) 

(♦ P .155) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

1鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .156) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

1鶏手羽中獄ず&ホットサラダ 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .156) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

1魚フライ&厚揚げ煮物 

(♦ P .49 ) 

(今 P .157) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

魚フライ&ブ□ッ]リ-煮物 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .157) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

1肉巻きフライ&ホットサラダ 

(♦ P .49 ] 

(♦ P .157) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

1 A ンパ'-グ&デミグラスソ-ス 

(♦ P .49 ] 

(♦ P .158) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

八ンパ'-グ&トマトソース 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .158) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

恒腐 A ンパ-グ&きのこソ-ス 

〔♦ P .49 ] 

〔♦ P .159] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

1ポ-クソテ -& デミグラスソ-ス 

〔♦ P .49 ) 

(今 P .159) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

1ポークソテ ー& きのこソース 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .159) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

焼きおにぎり&さけのかす汁 

(♦ P .49 ] 

(♦ P .160) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

焼きおにざり&チャウダー 

(♦ P .49 ) 

(♦ P .160) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

キムチチャ -A ン&中き風ス-プ 

〔♦ P .49 ] 

(- ► P .161] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

チキンライス&チヤウダー 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .161] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 

チキンライス&中華風ス-プ 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .161) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ホ 


食 

セ 

ツ 


才 

1 

ブ 

ン 

と 

レ 

ン 

の 

2 
段 
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ンヤンル 







































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































付属品の使いかた(つづき) 


オート調理で使う付属品 


参昭、ぺージ _ 付属品の使用について(〇:使う X 使わない) 


才ートにュー 

操作手順 

作りかた•コツ 

了ーブルフレート 

/ ^ \ 

黒皿 

/#/#111111|\^ { 

1/ ん〜^ て 一^ 巧 

脚を閉じる 

疆 1111111换 

り脚を開くリ 

1 

グリル n ふた 
で 一^ 

み ん 

給水タンク 

ひと <ち焼き豚&焼き野菜 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .162) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

ひとくち焼き豚&トマトファルシ- 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .162) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

ヒレカツ&焼き野菜 

〔♦ P .49 ] 

(- ► P .162] 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

ヒレカツ&ポテト 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .162) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

鶏から揚げ&トマトファルシ- 

(♦ R 49 ) 

〔♦ P .163) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

鶏から揚げ&焼き野菜 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .163] 

X 

〇 仲•下段) 

X 

X 

ホ 

さけムニエル&トマトファルシ- 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .163) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

さけムコル&しいたけ焼き 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .163) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

まぐろソテー&ポテト 

〔♦ P .49 ] 

(- ► P .163] 

X 

〇 仲•下段) 

X 

X 

ホ 

まぐろソテー&焼さ野菜 

(♦ R 49 ] 

(- ► P .163) 

X 

〇 仲•下段) 

X 

X 

ホ 

チキンソテー&ポテト 

(♦ R 49 ) 

(- ► P .164] 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

チキンソテ -& 卜7トフアルシ- 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .164) 

X 

〇 仲•下段) 

X 

X 

ホ 

豚みそ焼き&ポテト 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .164) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

豚みそ焼き&卜7トファルシ- 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .164) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

鶏ささみ□ール&しいたけ焼さ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .164] 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

鶏ささみ□ール&ポテト 

〔♦ P .49 ] 

(- ► P .164) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

マフィン&プチ八イ 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ R 165) 

X 

〇 仲•下段) 

X 

X 

ホ 

マフィン&ボー □ 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .165] 

X 

〇 仲•下段) 

X 

X 

ホ 

マフィン&黄金し、ち 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .165) 

X 

〇 仲•下段) 

X 

X 

ホ 

7フィン&キヤ□ットケーキ 

(♦ P .49 ) 

〔♦ R 165) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

ブラウニー&プチパイ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .165] 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

ブラウニ -& キヤ□ットケ-キ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .165) 

X 

〇 仲•下段) 

X 

X 

ホ 

スコーン&プチパイ 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .165) 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

スコーン&黄金し、ち 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .165] 

X 

〇 仲•下献 

X 

X 

ホ 

クリスピーピザ 

(♦ P .50 ) 

(- ► P .166) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

フルーツピザ 

(今 P .50 ] 

〔♦ R 166) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

照り焼きチキンピザ 

(♦ P .50 ] 

(- ► P .167] 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

シーフードピザ 

〔♦ R 50 ) 

(- ► P .167] 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

4種のチーズピザ 

(♦ R 50 ) 

(- ► P .168) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

簡単もちピザ 

(♦ P .50 ) 

(- ► P .168] 

X 

〇 仲段） 

X 

X 

ホ 

ナン 

(♦ P .50 ) 

(♦ P .168) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

カルツォーネ 


(♦ P .50 ) 

〔♦ R 169) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

バター□-ル 


(♦ P .50 ] 

(- ► P .171] 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

1山形食パン 

〔♦ P .50 ] 

(- ► P .171] 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

1簡単パン1 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .172) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

1簡単レーズンパン 


(♦ P .49 ) 

(- ► P .172] 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

1簡単あんパン 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .173) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 


ジャンル 


2品同時才—ブン 


付属品の使いかた 


パン•ピザ 




才ートにユ ー 


参照ぺージ 


操作手順 


作りかた.]ツ 


付属品の使用について(〇:使う X 使わない） 


-ブルプレ-卜 

尸冷'\ 


黒皿 




脚を閉じる 脚を開< 


グリル皿ふた 

苗 


給水タンク 


簡単クリームパン 


味 P.49 1 


皆 P. 1731 


〇 


〇 仲段） 


X 


X 


満水 


チヨ]チツフソ□ンパン 


诗 P.49 I C->P.1741 


〇 


〇 仲段） 


X 


X 


満水 


グラ八ムパン 


味 P.49 I 


味 P. 1731 


〇 


〇 仲段） 


X 


X 


満水 


油で揚げないカレーパン 


味 P.49 1 


Op. 1731 


〇 


〇 仲段） 


X 


X 


満水 


X 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


X 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


X 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


X 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


X 


〇(脚を閉じる） 


X 


満水 


〇 (上段） 


X 


X 


満水 


25 


ベーコンェピ 


味 P.50 1 味 P.1691 


〇 


〇 仲段） 


X 


X 


満水 


スポンジケーキ 


味 P.49 1 


诗 P. 1751 


〇 


〇 (下段） 


X 


X 


満水 


チーズケーキ 


诗 P.49 I C->P.1761 


〇 


〇 (下段） 


X 


X 


満水 


シフオンケーキ 


味 P.49 I 


皆 P.86 1 


〇 


〇 (下段） 


X 


X 


満水 


キヤ□ツトケーキ 


味 P.49 1 


Op. 1781 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


□ールケーキ 


诗 P.50 I P-179) 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


ブラウニー 


味 P.50 1 し - ►P.ISA) 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


マドレーヌ 


味 P.49 1 


诗 P. 1791 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


八ウンドケーキ 


诗 P.50 I 


诗 P. 1801 


X 


〇 (下段） 


X 


X 


ホ 


蒸しチヨコレートケーキ 


味 P.49 1 


味 P.181] 


〇 


X 


〇(脚を閉じる） 


〇 


満水 


シュ- 


味 P.50 ) 


白 ♦P. 1861 


〇 


〇 (中段） 


X 


X 


満水 


型抜さクッキー 


诗 P.49 1 


诗 M821 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


絞り出しクッキー 


味 P.49 I 


味 P.182] 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


をコーン 


味 P.49 1 


诗 P. 1841 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


E フイン] 


味 P.50 I 


诗 P. 1781 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


をップルパイ 


味 R50 1 


味 P.183] 


X 


〇 (中段） 


X 


X 


ホ 


プチパイ 


味 P.49 1 


味 P.184] 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


じスづートホ7■卜 


味 P.50 1 L-^P.181] 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


さりん し 


味 P.49 1 [-♦P.1811 


X 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


陣一 □ 


味 P.50 1 


皆 P. 1801 


X 


〇 (中段） 


X 


X 


ホ 


屡らかプリン 


诗 P.49 1 


味 P.185] 


〇 


〇 (中段） 


X 


X 


満水 


应 M ぎちやのプリン 


味 P.49 1 


味 P.185] 


〇 


〇 (中段） 


X 


X 


満水 


® ちち 


味 P.49 1 〔 *P.188] 


〇 


X 


〇(脚を閉じる） 


〇 


満水 


巨-ヨ」まんじ如つ 


味 P.49 1 


诗 P. 1891 


〇 


X 


〇(脚を閉じる） 


〇 


満水 


廣おし、も I 


皆 P.49 I 身 P.189 〕 


〇 


〇 仲段） 


X 


X 


ホ 


® しパン 


味 P.49 1 


[■♦P.1871 


〇 


〇 (中段） 


X 


X 


満水 


フランスパン I (♦ P .50 ) 味 P .87 ) 〇 〇( 中段） X X 満水 



ジャンル 


パン•ピ1 


〇 


〇 


〇 


〇 


〇 


〇 


ヘルシ—セレクト 
(余分な脂•塩分を落とず) 


ス VI ツ 


付属品の使いかた 


















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































付属品の使いかた(つづき) 


オート調理で使う付属品 



^ルシーセレクト I の「余かな脂•塩かを落とず J を除く才ート乂ニュ ー 

•才ート調理ジャンル |へルシーセレクり の「油で楊げない楊げ物 I 「油を使わず肉料理 I 「野菓中ふ料理 I 「カルシ 
ウム•鉄分多め」のグループから選べる才ート X ニューの操作手順、作りかた•コツの参照ページ、付属品の使用 
については、下表の参照ジャンルに記載されているオート X ニューを参照ください。 


グループ 

才ートにユー 

操作手順 

作りかた•コツ 

参照ジャンル 

油で揚げない 

揚げ物料理 

鶏のから揚げ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .102] 

焼さ物 

チキンカツ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .102] 

焼さ物 


ヒレカツ 


(♦ P .49 ] 

(- ► P .102] 

焼さ物 


ヘルシーとんカツ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .103] 

焼さ物 


えびの天ぷら 


(♦ P .49 ] 

(- ► P .103] 

焼さ物 


エビフライ 


(♦ P .49 ) 

(- ► P .103] 

焼さ物 

ヒレカツ&ポテト 

(♦ P .49 ) 

〔♦ P .162) 

2品同時オーブン 

鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物 

(♦ P .49 ) 

〔♦ R 156) 

オーブンとレンジの2段 

鶏手羽中揚げ&ホットサラダ 

(今 P .49 ) 

〔♦ R 156) 

オーブンとレンジの2段 

魚フライ&厚揚げ煮物 

(♦ P .49 ) 

〔♦ R 157) 

才ーブンとレンジの2段 

魚フライ&ブ□ッコリー煮物 

(♦ P .49 ) 

(♦ P .157) 

才ーブンとレンジの2段 

肉巻きフライ&ホットサラダ 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .157) 

才ーブンとレンジの2段 

油で揚げないカレーパン 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .173] 

ノじ•ピザ 

油を使わず肉料理 

牛肉の塩蓋焼き 

(♦ P .49 ) 

(♦ P •川） 

焼さ蒸し 

鶏肉ときのこの中華いため 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .112) 

焼さ蒸し 

豚肉とキャベツの辛みテいため 

(♦ P .49 ) 

(♦… 2) 

焼さ蒸し 

牛肉とピーマンの細切りいため 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .112) 

焼き蒸し 

ニラレバいため 

(♦ P .49 ) 

(♦… 3) 

焼さ蒸し 


ニラ肉いため 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .113] 

焼さ蒸し 


豚キムチいた 0 


(♦ P .49 ) 

〔♦… 3] 

焼さ蒸し 


ジンギスカン 


[- ¥ PA 9 ] 

〔♦… 4) 

焼さ蒸し 

豚肉と野菜の蒸し物 

(♦ P .49 ) 

〔♦… 5) 

焼さ蒸し 

豚肉とザーサイの重ね蒸し 

(♦ P .49 ) 

〔♦… 5) 

焼さ蒸し 

鶏のレモン蒸し 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .116) 

焼さ蒸し 

蒸しギヨウザ 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .119] 

蒸し物 

肉シューマイ 

(♦ P .49 ] 

〔♦…9) 

蒸し物 

キャベツの皮シューマイ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .120] 

蒸し物 

栗)花シユーマイ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .120] 

蒸し物 

鶏の酒蒸し 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .118] 

蒸し物 

中華風蒸し A ンバーグ 

(♦ P .49 ] 

(- ► P .125] 

蒸し物 


1 付11品 G 使いかた 


26 


^ グループ 

才ート X ニュー 

操作手順 

作りかた•コツ 

参照ジャンル 

野菜中ふ料理 

なずとトマトのグラタン 

(♦ P .49 ) 

(- ► P.QS ) 

大火カグ IJ ル 

野菜のオーブン焼き 

(♦ P .49 ) 

み P .107) 

焼さ野菜 

野菜のくし焼さ 

(♦ P .49 ) 

(- ► P .107) 

焼さ野菜 

トマトファルシー 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .108) 

焼さ野菜 

かぼちゃのホイル焼さ 

〔♦ P .49 ) 

〔今 P .109] 

焼さ野菜 

野菜のマ IJ ネ 

〔♦ P .49 ) 

(♦ P .109] 

焼さ野菜 

ブ□ッコ IJ 一の蒸しいため 

〔♦ P .49 ) 

(今 P .114] 

焼さ蒸し 

かぶら蒸し 

〔♦ P .49 ) 

(♦ P .124] 

蒸し物 

□ールキャベツ 

〔♦ P .49 ) 

〔♦ P .127] 

煮物 

かぼちゃの含め煮 

(- ► P .49 ) 

(- ► P .127] 

煮物 

ひとくち焼き豚&焼き野菜 


〔♦ P .49 ) 

(今 P .162] 

2品同時オーブン 

ヒレカツ&|焼さ軍?菜 

〔♦ P .49 ) 

(今 P .162] 

2品同時オーブン 

鶏から揚げ&焼き野菜 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .163] 

2品同時オーブン 

まぐろソテー&焼さ野菜 

〔♦ P .49 ) 

(♦ P .163] 

2品同時オーブン 

ひちくち焼き豚&トマトファルシー 

〔♦ P .49 ] 

(♦ P .162] 

2品同時オーブン 


鶏から揚げ&トマトファルシー 


〔♦ P .49 ] 

(♦ P .163] 

2品同時オーブン 

さけムニエル&トマトファルシー 


〔♦ P .49 ] 

(♦ P .163] 

2品同時オーブン 

チキンソテー&トマトファルシー 


〔♦ P .49 ] 

(今 P .164] 

2 品同時オーブン 

豚みそ焼き&トマトファルシー 


〔♦ P .49 ] 

(♦ P .164] 

2 品同時オーブン 

カルシウム•鉄分多め 

さんまのコンフイ 


〔♦ P .49 ) 

〔今 P .136) 

自家製食品 


わかさざのコンフイ 


〔♦ P .49 ) 

(今 P .136] 

自家製食品 

マカ□ニグラタン 


〔♦ P .49 ) 

(♦ P .91 ) 

大火カグ IJ ル 

野菜のグラタン 

(- ► P .49 1 

(今 P .92 ) 

大火カグ IJ ル 

ラザニア 

(♦ P .49 ) 

(今 P .93 ) 

大火カグ IJ ル 

油揚げのきんちゃく蒸し 

(♦ P .49 ) 

(♦… 8) 

蒸し物 

ほうれん草とかきのグラタン 

(♦ P .49 ) 

(今 P .92 ) 

大火カグリル 

いわしの丸干し 

〔♦ P .49 ) 

(- ► P .106) 

焼き物 

レバーのコンフイ 

(♦ P .49 1 

P .135) 

自家製食品 ^ 


付属品の使いかた 
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オーブン 


使えません 


スチーム 

オーブン 


使えます 


加熱室の底面に 
セツトしまず 


過熱水蒸気 
オーブン 




使スません 

プラスチック部が高温になり 
変形するおそれがあります。 
ただし本書に記載されている 
オート調理の追加加熱の場合 
は、使えます。 


使えません 

给 


水は入れず、 
空で本体に 
セツトします 


水を満水まで 
入れ、本体に 
セツトします 


レンジ 


スチーム 

レンジ 


加熱室の底面に 
セツトします 




使えません 


黒皿と皿受棚の間で 
火花(スパーク)が発生 
し、損傷します 


使えません 


同 


脚の取り付け部で火花 
(スパーク）が発生して 
溶けるおそれがあり 
まず。 


使えません 

を 


水は入れず、 
空で本体に 
セツトします 


水を満水まで 
入れ、本体に 
セツトします 


グリル 


便スまず 

グリル皿:「高」 

脚を開く 


水は入れず、 
空で本体に 
セツトしまず 


スチーム 

グリル 


加熱室の底面に 
セツトします 


谷 


使えます 



過熱水蒸気 
グリル 


グリル皿:「低」 

脚を開く 


使えません 


水を満水まで 
入れ、本体に 
セツトしまず 


※才ーブン加熱(才ーブン)、グリル加熱(グリル)にて黒皿を使用ずる際は、テーブルプレートを取り外してください。 

テーブルプレートを取り外さない場合、テーブルプレートによって熱が吸収されるため、上手に仕上がりません。 
※グリル皿ふたは手動調理では使えません。 

プラスチック部が高温になり変形ずるおそれがありまず。ただし本書に記載されている才ート調理の追加加熱 
の場合は使えまず。 




加熱ち法 


テーフルプレート 


付属品の使用について 
グリル皿 


グリル皿ふた 給水タンク 


手動調理で使う付属品 


才—ブン加熱 


し、一、/一力舅 


グ U ル加熱 



使える容器•使えない容器 
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給水タンクの使いかた (スチ-ム機能を使ぅときセットしまず。) 


取り外しかた 
本体から外ず 

給水タンクに手を 
かけ、テのまま水平 
に引さ抜さまず。 

ふたの外しかた 



レッグカバー 


〇 パイプ部には触れないようにして、給水 
タンク全体を軽く持ちまず。 

0 ふたの、ソバ(ち)に指をかけ、ち側面全体 
を持ち上げまず。 

@ ツバ(左)に指をかけ、左側面全体を持ち上げ、 
ふたを外しまず。 

パイプ部 



水の入れかた 

給水□ふたを左にまわして 


KI 開けます。 


百 



給水タンクを水平にして 
満水ラインまで水(水道 
水)を入れまず。 

給水口から 
見える満水 
ブージがか 
くれる位置 
が満水位置 
でず。 


g 給水口ふたを么マークに合わ 


せて差し込み閉めてください。 


X 傾けると水がこぼれることがありまず。水平 
の状態で扱ってください。 

本体にセツトする 

給水タンクを水平に持って、本体に入れ、しっかり奥まで 
押し込みまず。 

X 確実にセットしないと、水もれやスチーム不足の 
原因になりまず。 

※レッグカバーが奥まで差し込まれていることを確認し、周囲の 
レッグカバーと同じ位置まで巧し込みまず。 [今 Pi 661 




(変形•破損の原因になりまず） 

0 •給水タンクには、水从外は入れない。 

(アルトル類を入れると発火ずるおそれがありまず。） 

(健康懸念の原因になりまず） 

給水タンクの水は、使うたびに新しし、水 

© を入れる。 

(水は水蒸気となって直接食品に触れるので衛生的で 
新しい水を使用してください。） 

(やけどの原因になりまず） 

スチーム、過熱水蒸気とオーブンやグリルを 

© 併用した場合は給水タンク内の残水が熱く 
なっているので注意する。 


お願い 


•給水タンクを5て:仪下の環境では使用しない 
でください。 

(スチーム、過熱水蒸気調理が上手にできなくなります。） 
♦使用ずる水は、 i 息素消毒された水道水を使用し 
てください。なお硬度の高し\水を使用した場合は、 
カルキ（白い粉)が噴出したり長期間使用ずると 
スチーム噴出口が詰まることがありまず。 

噴出口が白く付着が目立つようであれば、国内産 
のミネラルウオーターをおずずめしまず。 

また、下記の水を使うときはカビや雑菌が発生 
しやずくなるため、毎回給水タンクを洗ってくだ 


さい。 l -> R 71 




•浄水器の水 


アルカリイオン水 
ミネラルウォーター•井戸水など 


♦スチーム調理終了後、お手入れとパイプの水抜き 
を行ってください。 P -6^ 

そのまま放置ずると、カビや雑菌が繁殖しやずく 
なりまず。 r -» P .66 j 

♦スチーム、過熱水蒸気を使う場合は給水タンクの 
満水ラインまで水を入れ、確実に本体にセット 
してください。水が少なかったり、半挿入で行うと 
「給水」表示が出てスチームが止まり、仕上がりが 
悪くなりまず。 [^^-731 

♦使用しない場合は、空にして本体にセットしてお 
いてください。 



使える容器•使えない容器 





















































































































耐熱性のある 
プラスチック容器 

ポリプ□ピレン製など 



〇 


耐熱温度が140て从上 
のもので、「電子レンジ 
使用可」の表示のある 
ものを使いまず。 

ただし、砂糖、バター、油 
を使った料理は高温に 
なり、容器が変形してし 
まうので使えません。 


日常使っている 
陶器•磁器 
茶わん•皿など 



〇 


ただし、色絵付け、ひび 
模様、金、銀模様のある 
ものは、器を傷めたり、 
火花(スパーク）が出る 
ので使えません。 

また素焼きの陶器など 
吸水性の高いものや、 
長時間浸水させた陶器、 
磁器は、熱くなることが 
あるのでミ主意してくだ 
さし、。 


X 


ただし、「グ U ル、 オーブ 
ン使用可」の表示のあ 
るものは使えまず。 
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X 


使える容器•使えない容器 


その他の 

プラスチック容器 


耐熱性のある 
陶器•磁器 

ココツト皿 
グラタン皿など 




X 


耐熱温度が140て未満 
のもの（ポ IJ エチレン、 
スチ□ール樹脂など)や 
耐熱温度が高くても電 
波で変質するもの（/ラ 
ミン、つ エノー ル、 ユ U ア 
樹脂、アルミなどで表面 
加工した樹脂など)は使 
えません。 


ただし、 巧を滴降解 請 の 
ときにだけ、発泡 
スチ□ールのトレーが 
使えまず。 


〇 


X 


〇 


〇 は使える。 
X は使えない。 


陶器•磁器 


プラスチック容器 


レンジ 


—隻 K 3 囊•隻ない囊 


■レンジ加熱とオーブン、グリル加熱を間違えないでください。間違えると食品や容器が 
発煙•発火ずることがありまず。加熱ずる前こ、加熱の種類を確認してください。 
■プラスチック類は家庭用品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 

■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。 


ガラス容器 

その他 

耐熱性のある 
ガラス容器 

耐熱性のない 
ガラス容器 

強化ガラス 
クリスタルガラス 
カットグラスなど 

ラップ類 

金属容器•金ぐし • 
アルミホイルなど 

巧^ 

竹•木•藤•紙 • 

ニス篷リ•漆塗り 
容器など 

◎ 

を 

〇 

たたし、加熱後、急 
をずると割れるこ 
とがありまず。 

X 

〇 

耐熱温度が140て 
1^1上のものは使え 
まず。 

ただし、油、バター、 
砂糖を使った料理 
は高温になり、ラ、ソ 
プが溶けてしまう 
ので使えません。 
オーブン•グ IJ ル加 
熱後は、加熱室が熱く 
ラップ類が溶ける 
おそれがあるので 
ミ主意してくださし、。 

X 

電波を反射ずるので使 
えません。 

ただし、アルミホイルは 
電波を反射ずる性質を 
利巧し、加熱し過ざる部 
分をおおうなど、部分的 
に使えまず。 

このとき、 加熱室壁面、 
ドアつアインダーに触れ 
ると火花（スパーク）が 
出て、破損や故障のおそ 
れがあるのでを意して 
くださし、。 

X 

焦げたり、塗りがは 
げたり、ひび割れす 
ることがあるので 
使えません。 

とくに針金を使つ 
ているものは燃え 
やず <なりまず。 

ただし、竹ぐし、楊枝、 
紙は料理集に記載 
している使いかた 
に限り使えまず。 

〇 

ただし、加熱後、急 
をずると割れるこ 
とがありまず。 

X 

X 

ただし、発酵では使 
えまず。 

〇 

ただし、取っ手がプラス 
チックのものは使えま 
せん。 

X 

ただし、硫酸紙や 
耐熱性の加工を 
施した紙製品は 
使えまず。 



使える容器•使えない容器 


引 















上手な使いかた • 調埋のコツ 


食品の分量と容器の大きさ•重さ 


あたためる 


食品の分量 


100 a 未満 


100 Q 〜 90 Og 


面 



手動調理で 




a 


オート調理か 
手動調理で 


容器の大きさ•重さ 


み© 



C 


食品が7〜8分目に 
なる容器が目安 




食品分量と同じくらいの 
重さが目安 




調理する 


オート調理 

ジャンルに卜疆尺温度時間 



手動調理 

ジャンルに： L - 選択温度時間 



オート調理や手動調理は、本書に記載 
されている分量や容器に従ってください。 



食品の分量や容器は本書の該当 
ぺージに従ってください。 



食品を置<位置 


■中央部に置く。 





(レンジ加熱の場合）（才ーブン加熱の場合） 



(グリル加熱の場合） 


2個仪上の食品の同時あたため 


I オート調理で同じ食品 
を2個从上同時にあたた 
める場合は、食品の分量 
や容器の大きさ•重さを 
同じくらいにしまず。 


■おを念菜は少し間を離して、飲み物は中央に寄せて置きまず。 





オート調理で保存温度や種類の異なる食品を2品同時にあたためる場合 


•常温と常温、常温と冷蔵、冷蔵と冷蔵の2品同時あたためは 扳たため I P .38) 
•冷凍と冷蔵の2品同時あたためは 除凍(左1とを蔵(ち)」 t > P -39] 


>上記政外の食品は手動調理で様子を見ながらあたためまず。 C ^ P . 54 〜巧 



上手な使いかた•調理の n ツ 


推 


オート調理の仕上がり調節 


■仕上がり調節(あたためや焼き加減調節) 
は「中」に自動設定されまずが、お好みで 
調節できまず。 

調飾ま、仕上がりランプ点灯中 


化上びり 


弱•中•強 

I _ II 1^し II I _ 

A > 八 ゾ—ク j 

弱や標や強 
一や準や一 
弱^強 


ニユーによっては「強•中•弱」の 
5段階と「強中弱」の3段階の 
調節となりまず。 


を 

巧してマークを希望の位置に設定しまず 
※胃、 福が のと 容器を登録した場合の「わがや 流」^^〜 TO のは 前回の仕上がり設定を記憶していまず。 


調理中の仕上がり状態確認 


■調理中のドアの開閉はできるだけ 
ごけ、開閉ずるときは短時間にずる。 



X 温度を下げないたゆです。 

開閉ずる 
ときは短時間に 



X ドアを開けると調理は中断されます。 


オート調理後の追加加熱 


■追加加熱は、手動調理で様子を見ながら行う< 


才ート調理終了 


T 


こんなときは . 

♦もう少し熱くしたい 
♦もう少し焼きたい 



手動調理で様 
子を見ながら 
追加加熱ずる 



調理後の食品(容器)や付属品の取り出し 


A ミ主意 


〇 


(やけどの原因 
になりまず） 


調理中や調理終了後は食 
品や容器、付属品、加熱室、 
ドアなど各部が熱<なる 
場合があるので、出し入 
れの際は、注意する。 


■調理が終了したら、食品を早めに出ず。 

• X 余熱で仕上がりが変わることがあるためでず。 


取り出し忘れ防止のために調理終了後、 
ドアが開けられるまでに、1分ごとに「ピ 
ピピツ」と3回鳴ってお知らせします。 


※オーブン、グ IJ ル調理でテーブルプレートや 
黒皿を取り出ずときは、中央部分を厚めの乾 
いたふきんやお手持ちのオーブン用手袋を使 
い両手で取り出しまず。 

け'リル皿はテーブルプレートごと取り出します。） 


終了音(メ □デイー)の切り替え 


調理終了音が鳴ったら 
取り出してください。 



終了音（ X □ディー） 
は「ブザ-音」や「無音」 
に切り替えられまず。 


ドアを開閉して表示部に 
「操作案内」を表示させる 


を巧し 


► 


;(□デイー音とブザー音の切り替えは 
を3秒間巧ず^ 


容器計量 
借録） 


乃-音と)(□ディ-音を黯閒り替えるには 

を3秒間巧ず 1 


「ピッ」とブザー音が鳴り、 
表示部に「操作案内」が表示 
ずると切り替えが完了でず 


ねびや流 

(呼出し） 




※無音を^□デイー音に切り替えるには禪 I を}甲した後、歐就か国訝 D を3秒間巧しまず。 
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I 上手な使いかた•調理の n ッ 











































































































リフフ」点灯中に は上びり I を巧 


して、マークを希望の位置に設 
定しまず。 



あたためられる食品と上手なあたためかた 


オート調理 


■お総菜やご家庭で調理した食品で、分量と容器の重さは同じくらいにしてください。 

■-度にあたためられる量は、食品と容器を合わせて 180 Og までが目安で ず。^ このマークの付いた 

■ 日由齡日つ A い 、 A 曲1 A い " W 、 口をマ'寸 グバ 合且け气ぃパか K の 


■食品の温度は、常温は約20で、冷 i は〇〜10でが目安でず。 


■わがや流であたためられる食品の量は 1 人分が適量でず。 f 今 P .43」 


食品はラップなどの 
おおいをする。 


34 


•ごはんのあたたゆは、 I あたため 1 仕上がり調節 I やや弱し 冷まごはんの解凍あたたゆは I 解凍あたため I で加熱します。 


次の食品は「手動調理」で様子をみながらあたためる 


あたため I I 解凍あたため II スチームあたため I ではあたためられません C 

•冷凍野菜 


>重量が1 00 a 
未満の食品 



►まんじゆう •パン類 


〇參 


>おにぎり 



lOOg 未満 


•乳幼児用ミルク、 
ベビーフード 


嚇 

• X •包装を外します 



•市販の調理 
済み食品 


別の容器に移 X 別の容器に移 
し換えます し換えます 


才ート 調理(あたためる) 


ごはん、お総菜のあたため 


韋温や;令蔵で保存した食品をあたためまず。 

次み物(牛乳、コーヒー、豆乳、お茶、水など)は ホ乳 | F » p. 4 o 尿 たは 
~わがや流」 住 乳で あたためまず。 〔今 P .42 〜 44] 

を凍保ち(ホームフリージング)した食品は I 解凍あたためで あたたゆまず。 P .36-37) 



机, 才-卜-調理ジャンル 

お了 ちたため〕-ス巧き蒸しトプンとレン如2段 

b »3WW 下ごしらえ 蒸し物 2品同附づ！ 

大乂カグリル 煮物 
焼き物 自ま製食品 

I焼き野菜菌食セット’欧飯ベルシ- 


ジャンル にュ-選}尺温度時間 



ドアを開けると電源が入ります。 

就を人れた容器や HU を、テ-ブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 

0 


使用付属品 


□ 

つ —ブルプレート 


給水タンク 


[ 空 I 


ジャンルに卜鹽尺温度時間 



を押してスタートずる 




で□熱方蔚 

'レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチーム 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず 




レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蘇 
スチーム 


レンジ 
才ーブン 
ヴリル 
過熱か蒸気 
スチーム 


郎画 


あたため 


ES 0 懇す 1. 


: T - ブル 


お•中•強 

f --- If - 1 

〇 


mm 


] でづこ 


[加熱時間計算中) 


叔たため 

kth * の 1 

弱•中•強 

• mr ■い ,1 1 1广叩、 

テ-乃レブレ—卜1 

30 邸 

關埋中です 1\ 1 


残り加熱時間:食品で変わりま< 


■仕上がり調節のしかた 

仕上がりは「中(標準)」に自動 
設定されまず。調節は「仕上が 


仕上びり 


弱 




中•強 

] 圓 JZZI IZZI 

、マー^ 


とりけし 


仕上がり調節をずるときは 

(加熱時間を表示ずる前に調節します 


广 A 

mamwm あたため | は、ドアを閉めて約 io 分仪内 

(表示部に表示がある間）に押してくださし、。 
ドアを開閉して約10分を過ざるとスタート 
しません。ドアを開閉して押しください。 

V _/ 




ジャンルにュ-懲尺温度時間 

ユ 



常温や冷蔵保ちした食品をあたためる 

オート調理 あたため / 

] 回巧し 

— 、、 

ii 

ん 

物 

'た-’'-‘-、’， 

ごはん•おにざり 

仕上がり調節1やや弱1で加熱する。おにざりは皿にのせる。 

チヤー八ン•ピラフ 

加熱後、かき混ぜる。 

め 

ん 

類 


スパヴッテイ•焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 

焼 

さ 

物 

■而亩ち 

焼き魚 

飛び散ることがあるのでおおいをする。 


八ンバーグ 

ソースは飛び散ることがあるので加熱後にかける。 



焼きとリ•焼き肉 

皿に並べる。たれを塗ってから加熱ずる。 

揚 

げ 

物 

%% 

逸 

天ぷら•フライ•コ□ッケ 

皿に並べる。えびやいかは飛び散ることがあるのでおおいをする。 

分量の少ないときは仕上がり調節ド^や弱1または r 弱1に合わせる。 

し、 

た 

め 

物 

參 

野菜のいため物•酢豚•八宝菜 

容器に入れる。野菜いためが乾燥している場合は、バターかサラダ油を加える。 
加熱後、かき混ぜる。 

煮 


野菜の煮物 • おでん(たまごは取り除< ) 

容器に入れて、煮汁をかける。 

物 

容器に入れて、煮汁をかける。煮魚は身が飛び散ることがあるので、 

深めの皿を使い、おおいをずる。 

苏 

し 

物 

む乾. 

Tf t - 

シューマイ 

少しすき間をあけて皿に並べ、水分を補ってから加熱ずる。乾燥ざみのときは、 
サッと水にくぐらせる。 

ぷ十 

g 物 

あ 

る 

物 

鳴 

カレー•シチュー 

えびやい力\丸ごとのマッシュルームは飛び散ることがあるので 

おおいをずる。加熱後かき混ぜる。（丸ごとのマッシュルームは 

あらかじめ取り除き加熱後、加える）仕上がり調節1やや強1か巧罰に合わせる。 

X みテ汁•スープなどは」わがや流 II 汁物1 で加熱しまず。使用する容器は、陶磁器 
や耐熱性のある容器を使いまず。 (今 P .30 〜 31) 漆器や耐熱性のない容器は使えません。 


ぶ 


(強) 

石や聲 

(標準) 

石や弱) 

(弱) 


才—卜調理 


お 









才—卜調理 





















































































































































レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱賴気 
スチーム 


II |可_||^^|^/ィごが'ぃ 
鹿巧呵聽弱-をつ！ 


-プル：/ L (-卜 


口-马國ム阁 ^aa 


使用付属品付属品イラス I 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱水蒸気 
スチー厶 


が;まあたため 1 

お- 

や•強 

トブルス/-卜1 V 

挽 

班理やです 

\\ 

〔計 M 中] 


レンジ 

紹漢あたため 

才ーブン 

1[化上が:11 お•中•強 1 

ブリル 

mm % 


〇 

スチーム 

1テ-でにル-卜 1 

巧理中です 1 


レンジ 
才ーブン 
ヴリル 

mm % 

スチーム 


解凍あたため 

[ftJiMJJ 弱 

•中.強 

1 

か19秒 

T ~ yj \/ yy ~ b '\ 1 

祀 理^^ 

F 1 


I 


U 、 过を / ' 一^ 

回して選択 押して決定 






を押してスタートずる 


心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 
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1 


■お総菜やご家庭で調理した食品で、分量と容器の重さは同じくらいにしてください。 

■-度にあたためられる量は、食品と容器を合わせて180 Og までが目安で ず。^ このマークの付いた 
■食品の温度は、約-18。¢：が目安でず。 食品はラップなどの 

おおいをずる。 


あたためられる食品と上手なあたためかた卜^胃 


才ート調埋（あたためる) 


冷凍保をしたごはん、お総菜のあたため 


■; 令凍保存(ホームフリージング）した食品をあたためまず C 


E 解凍あたため 


. トト調理ジャンル 

了 あたた的-ス 巧き蒸し才-乃とレン如2段 

胃 i 胃し）下ごしらえ 惑し物 
大义カグリル 煮物 
焼さ物 自ま製食品 

焼き野菜朝きセット’炊飯ルシ-セレクト 


ジャンルに 1- 戲 R 湿度綱 


清掃 

1^ 



* 泌材 A ドアを開けると電源が入ります。 


使用付属品 


□ 

7■ーブルプレート 


給水タンク 


ホ 


食品を入れた容器や皿をテーブル 
プレートの中央に置きドアを閉める 


0 


オート調理のジ 


ジャンルに]-選択温度時間 


ヤンルあたため 


コース 1 を選択し、 

決定ずる 


I 解凍あたため I を 
選択し、決定ずる 



レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチー厶 


-卜調理のジャンル 


偏ぶおたため 
ス于ームあたらめ 
ミぶらのあたため 
中をまんのあたため（ホ麻） 
中巧まんのおたため（ホぶ） 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチー厶 


j [ メニユ -( 選択中のメニユ -I ま白}友巧きで表示'] 

泣3おたため^^スれな 

I 解ぶおたため' 


ス于ームあたため 
天ぶらのあたため 
中巧まんのあたため（冷麻） 
中華まんのあたため（冷こま3 


f ： 犀巧！.た V - -I — I , - 


とりけし 


を上がり調節をずるときは [ SS ] 

\_ J 




N 



冷ま保ちした食品を解ましてあたためる 

オート調理 解凍あたため 

— 、、 

を 

ん 

物 

ふ---. 1--.... 

た-) 

冷凍ごはん • おにざり ^ 

四角形に形作ったごはんを平皿にのせる。 

2 個上のときは分量を同じにして、中央にのせる。 

冷凍チヤー八ン•ピラフ 

ほぐして皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 

め 

ん 

類 


冷凍スパヴッテイ•焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 

焼 

さ 

物 


冷凍八ンバーグ ^ 

皿にのせる。加熱後、裏返して 

しばらくおく。 ^ 

揚 

げ 

物 

•• 

冷凍天ぷら•フライ•コ□ツケ 

皿に並べる。仕上がり調節 1 やや弱 1 か弱に合わせる。 

油が気になるときは、加熱後、ペーパータオルで取る。 

し、 

た 

め 

物 

參 

冷凍/ \ 宝菜•ミートボール 

容器に入れる。加熱後、かき混ぜる。 

蒸 

し 

物 

« ん： ，•■一？' 

むお 

?イか子— 

冷凍シューマイ 若 乃 

サッと水にくぐらせて皿に並べる。 

加熱後はすぐにラップを外す。 

巧 十 

g 物 

爱 

[S 

W 

冷凍カレー•シチュー 

容器に入れ、おおいをずる。ふたの代わりにラップをするときは、 

ゆとりをもっておおい、仕上がり調節 1 やや強 1 か強に合わせる。 ^ 

加熱後、かたまりをほぐし、かき混ぜる。 


ノ 


■す卜 調理 


才—卜調理 




































































































































才ート調埋（あたためる) 


常温や冷蔵で保存した食品の msmm 

異なる2品(ごはん • お総菜など)の同時あたため 


冷凍保存(ホームフリージング）した食品は、常温の食品との同時あたためはできません。 
G 令凍保存食品は上手にあたたまりません） 

<朋は a ドアを開けると電源が入ります。 

2 品をテーブルプレー トの上に 


間隔をあけて置き、ドアを閉める 





〇 



ジャンルに卜選択温度時間 



を押してスタートずる 


く 


仕上がり調節をずるときは [sa 


人 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 


加熱方ミ去 j 

レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱か蘇 
スチー厶 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水觀 
スチーム 


あたため 


EMM す 


可 


テ-ブルプレ-卜し 


頭理中です: 


巧©を 

使用巧属晶]- 


叔たため 




IT ■中.娃: 


つ ■—ブ瓜了し—卜 I 


54 


殺 


調理中です 


異なる2品 G 令蔵や常温のもの)をあたためるコツ 


♦あたためられる食品 

冷蔵または常温の食品でず。 


♦食品の分量 

-]品の分量は約]00〜300 9でず。 

- 2品の分量をほぼ同じにします。 

分量の目安は、一方の分量に対し、片方は0.7〜1 .3 入った食品 

倍程度でず。 

(例:ごはん] 50 g とお総菜] 00〜200 g ) 

(この分量仪外はオート調理できません。手動調理 
で様子を見ながら加熱してください。） 


♦上手に仕上げるには 

食品により、飛び散りを防いだり適温にあたためる 
ためラップなどのおおいが必要でず。 

•タレ、ソース、煮汁のかかった食品 
. カレー、シチューなどのとろみのある食品 


生クリーム、バターなどの油脂分の多いものが 


塩分の多いスープ、みテ汁など温度が上がりに 
くい食品 


♦容器の大きさ 

食品の分量にあった大きさ、重さの容器を使います。 
2品とも同程度の大きさ、重さの容器を使います。 


表面が乾燥ぎみの時や、やわらかく仕上げたい場合 
は水やお酒をふるか霧を吹きまず。 

カレー、シチュー、野菜炒めなどは、加熱後よくか 
きまぜまず。 

食品の種類によって仕上がり調節を使い分けまず。 

I 今 P .35 J 


次の場合はうまくあたたまりません 


♦冷凍保な 


1品ずつ 解凍あたため I であたためまず » P .36 〜 37] 

♦2 品同時あたために向かない組合せの例 

* 塩分の多い食品と糖分の多い食品 


♦牛乳、コーヒーなどの飲み物は、それ仪外の食 
品との2品同時あたためはでさません。 

各々の種類だけを r 牛乳で あたためてください。 

r-»p-4o J 

♦オート調理のあたためができない食品は、 


(例:スープと砂糖を入れたコーヒ ー) 

) 十気の多い食品と少ない食品 

り列:シチユーとパン） _ < _^ 

手動調理で様子を見ながらあたたゆまず 。 f P .54-551 手動調理で様子を見ながらあたためます。 [ ^ Pi 54 〜 55] 


2 品同時あたためはできません。 〔-^ P .34 ) 



才—卜調理 




冷凍や冷蔵で保をした食品の 11^化が HI 

異なる2品(冷凍ごはん • お総菜など)の同時あたため 


常温保存食品は、を凍保存食品との同時あたためはできません。 
(常温保存食品が熱くなり過ざまず） 


<朋は a ドアを開けると電源が入ります。 

® 冷凍食品を左側、冷蔵食品をち側に 
なるように テーブル プ レー トの上に 


間隔をあけて置き、ドアを閉める 


〇 


オート調理のジ 
ヤンルを選択し、 
決定ずる 


ジ树レに 1- 還巧温度時間 


「冷凍(左)と冷蔵 
(ち)」を選択し、 
決定ずる 



回して選択 


押して決定 


仕上がり調節をずるときは CSH 





M を押してスタートずる 




イ 終了音が鳴つたら食品を取り出ず 


オート 調 I 里ジャンル 

あたためつ-ス 焼き蒸し 才づンとレンジの 2 段 

[ 下ごしらえ] 

焼さ野菜 

た段同時才ーブン 1 

大火カグリル 

[ 蒸し物 

] 朝食セット•炊飯 

,焼さ物 

煮物 

パン.ピザ 

i ヘル シー 

自家製食品 

スイー、ソ 


加熱ち法 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
ス^ム 


Effl あとため]-ス 


が：!あとため 
スチーム おたため 
天ぶらのあ/■こため 
中巧まんのおたため{冷巧） 
中巧まんのおたため{ホ;束） 


) 


あたためコース/ 


牛乳 

巧かん 

制!瓜と賴惭 

パリツとあたため(冷南） 
パリツとあたらめ(冷;壬） 


SB あたため〕-スけ 


レンジ, _ 

す_ブン i 牛單し 

溫奇 

弓普、了 f パリッとあたため(冷想） 
乂チ-ム レくリツとあたため ( M ) 



冷;まほ)と冷曲ぶ） 


剛瓣]敗1正二巧 

i 


f 

了-刀げい卜1載 :.:X 

f 

做巧婦お麻 F 1 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 

MM % 

スチーム 


冷;ま(左)と冷蓝(も） 




子-了 Jt デい日 


目弓•中，描 


晒巧电でた 


巧©巧 ► 


冷; i (左)と;令お(を） 1 

f 酬] 

自自1中■谨 

1 || Ml II 

テ-ブル九-り 

阳理中でず 

2 *46 枯' 


オート調理 冷凍(左)と冷蔵(ち) I のコツ 


♦食品を置く位置は（置く位置が決まっています) 
左側：冷凍 保存の食品 ち側：冷蔵 保存の食品 



•食品の分量は [- » P .38 ] 

♦加熱する食品は 

チルド食品、調理済み;令凍食品のハンバーグや焼きおに 
ぎりなどの焼き物、揚げ物、フライを加熱しまず。 


•容器の大きさ （今 Pi 38 l 
♦上手に仕上げるには 〔今 P .38 ] 

♦オート調理のあたためのできない食品は同時に 
あたためることができません 。〔苗^^ 

手動調理で様子を見ながらあたためてください。 

♦牛乳、コーヒーなどの飲み物は、それ於外の食 
品との2品同時あたためはでさません。 

各々の種類だけを 圧! □であたためてください。 

[■» P -40 ] 

表面が乾燥ざみの時や、やわらかく仕上げたい場合 
は水やお酒をふるか霧を吹きまず。 

カレー、シチュー、野菜炒めなどは、加熱後よくか 
き混ぜまず。 



才—卜調理 













































































































































才ート調埋（あたためる) 


スチームあたため、飲み物、パリツとあたため 


■スチームを使ってふっくらあたためます。 

スチームあたため 

中華まんのあたため(冷蔵） 

■過熱水蒸気を使って揚げ物などをパリッとあたためます。 

天ぷらのあたため 

■牛乳や〕ーヒー、お茶、豆乳、水などの、飲み物をあたためまず。 牛季し1 


■お酒をあたためまず。 I 酒か A ] 

■市販のチルド食品-冷凍のお総菜をあたためまず。 I パリツとあたため(冷蔵） I い。リツとあたため(冷ま) 



0@ 

ドアを開けると電源が入ります。 

ニューに合った付属品と食品を入れ、 
ドアを閉める。 

スチームを 使う x ニューは、 給水タンク 
に満水まで水を入れる 


使用付属品 


F — ブルプ レー ト 


給水タンク 


] 


使用付属品 


テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


使用付属品 


グリル皿 高 
F -— ブルプレート 


給水タンク 


満水 


酒かん I スナ-ムあたため] I 天ぷらのあたため 


牛 乳 


中華まんのちたため(冷却 


中きまんのちたため(:令 11 


パ リツとちたため(冷蔵) 


パ リツとあたため(をま) 


例: スチームあたため] の場合 


〇 


オート調理のジ 
ヤンルあたため 
コースを選択 
し、決定ずる 

X ニューを選択し、 
決定ずる 


州ンルメこ 1- 選択温度時間 



ジャンルに 1- 選択温度時間 



オート調理ジャンル 

あたため コース 焼き蒸し 才づンとレンジの 2 段 

下ごしらえ 

焼さ野菜 

2段同時才—ブン 

大火カグリル 

蒸し物 

朝食セット•炊飯 

焼さ物 

煮物 

パン.ピザ 

ヘルシー 

自家製食品 

スイーツ 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 

乂^ム 


は-卜 F ぶ巧巧 

|11 1 LI I VW 

ス于ームあらため 
天ぶらのあたため 
中ままんのあたためじ令巧） 
I 中 華まんのあたため（が;ま） 


押して決定 


仕上がり調節をずるときは 


•X [牛孚し]、圃かん] は仕上がり調節の設定を記憶しまず。 


V 





を J 甲してスタートずる 


レンジ 
才ーブン 
ヴリル 

mm % 

スチー厶 


風あたためコ-ス 

[!■ 

照ちおたため 

1ス子ームおた_仁め 


天ぶらのがこため 
中巧まんのあたわめ(ホ商） 
中華まんのあたため{冷 S ) 


ス于ームあたため 


颐口離 II 。由^ 




巧埋窗化賠巧扩 n 


イ 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

X スチーム使用後は、本体が;令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 [今 P .66 J 




レンジ 
才ーブン 
グリル 
MM % 

スチーム 


スチーム あたため 


テ-プルプい卜 I 

朗理中です 


スチーム あた f こめ 


胚堅3 型乙1乙埋、起®) 弱■，■強 

30ぉ 


和 I ,里1，,巧 k 曲 IMJl 

SLJS r テ■カレか4! 


晒理中皆 


■す卜 調理 


40 


♦あたためられる食品は 

常温やを蔵保存の揚げ物でず。 


♦一度にあたためられる揚 

ず物の分量は 


常温や;令蔵保存の揚げ物 

100 〜 50 Og 


110 Og 未満のあたためはでさません。 

100 gU 上にずるか 中段に 黒皿をのせ I 過熱水蒸気 I 
[才ーブン]を熱なし III 80。で様子を見ながら加熱しまず。 


天ぶらのあたため 


►天ぷらなど加熱後に底面が 
ベタつ< とさは、ペーパー 
タオルなどで油分を取りまず。 



• P .61] 


♦あたためられる飲み物は 

を蔵保存の牛乳と常温のコーヒー、お茶、水などでず 0 

♦一度にあたためられる分量 [1 〜4杯分]は 


牛乳(冷蔵品） 

200 〜 800 mL 

コ ーヒー 

150 〜 6001 nL 

お茶 

180 〜 720 mL 

水 

180 〜 720 mL 


•2 個仪上を同時にあたためる場合は 

テーブルプレー トの中央に 
寄せて置きます。 



♦容器の種類と飲み物の入れかた 

容器はマグカップやコップを使い、飲み物を 
容器の7〜8分目まで入れます。 

半分下の少量で加熱ずると、 

加熱室から取り出した後でも、 

突然沸とうして飛び散り、や 
けどすることがありますので 
手動調理で加熱します。 
t -» Pi 54〜55、65 j 

•牛乳びんでの加熱はできません。 

•牛乳は冷蔵室から出したての 
ものを使います。 



市販のチルド食品-冷まのお総菜のあたためかた 


パリツとちたため令獻 I 

パリツとちたためじ令凍！ 


•食品の種類によって使い分けます。 

r パリツとあたたゆ(冷蔵)1 は、常温やを蔵保存の調理済み 
食品やチルド食品を加熱します。 区巧^あた/或 (My 
は、調理済み冷'凍食品を加熱しまず。 [ — ^ P .1 お] 

•一度にあたためられる分量は 

2人分(約 200 g ) 〜6人分(約 600 g ) まででず。 

(この分量仪外はオート調理ではできません） 

•200 g 未満のあたためはでさません。 

•食品を取り出すときは 

厚手の乾いたふきんやお手持ちのオーブン用手袋を 
使って、食品をのせたままグリル皿とテーブルプレー 
卜を取り出すか、菜ばしを使って食品を直接取り出し 
まず。 

•重量センサーが働きまずので陶磁器や耐熱性の皿は 
使わないでグリル皿の脚を開いて使いまず。 


•加熱する食品は 

チルド食品、調理済みを凍食品のハンバーグや焼き 
おにざりなどの焼き物、揚げ物、つライを加熱しま 
ず。 ]00 g 未満の物や小さい物は、黒皿に直接、 
またはオーブンシートを敷いた上に並べ、 中段に 
入れて I オーブンを熱なし 1 巧10て1 で様子を見ながら 
加熱しまず。 Op .60 I 


A 注思 


(火災の原因になりまず） 

•テーブルプレートやグリル皿にアルミホイルは 
敷かないでください。 （火花(スパーク）の原因） 


パリツとあたため(冷蔵り、 I パリツとあたため(を刮 で少量 


の食品を加熱ずると焦げることがあるのでを意ずる。 

1個約200 g 未満のものは個数を増やし約 200 g 从上 
にして加熱しまず。 
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スチームを使った上手なあたためかた 才-卜調理 


スチーム あたため 


♦あたためられる食品は 

常温や;令蔵保存のごはんやシューマイ、焼きそばなどです。 

♦ラップなどのおおいはしません。 

スチームで食品の乾燥を防ざながら、 

しっとりふつくらあたためまず。 

♦一度にあたためられる食品の分量は 


♦冷蔵保巧の食品は 


厂广尸^へ 

m 


仕上がり調節 や強 I で加熱しまず。 

M 周理済み;令凍食品は上手にあたたまりません。 


解凍あたため 1 を使ってください。 i ^ P -36-37 J 

♦冷凍のごはんや;令凍のお総菜は上手にあたたまりません。 


ごはん 

1〜4杯分 (150 〜 600 g ) 

シユーマイ、焼きそば 

100〜50 Og 


解凍あたため] を使ってください。 I 今 Pi 36 〜 37] 


♦容器の種類は 

陶磁器や耐熱性のガラス容器を使いまず。 


H スチームあたため I であたためられない食品 (今 P .34) は 
手動調理(レンジ加熱)で様子を見ながら加熱 
します。 「一 ^ p .54 〜 55] 


飲み物の上手なあたためかた 才-卜調理 


揚げ物の上手なあたためかた 才-卜調理 













































































































































































































































才ート調埋（あたためる) 


「わがや流 J でごはん、汁物、飲み物をあたためる 


「わがや流」は、食品の正味の分量を計り、設定された好みのあたため加減を記憶して、食品の分量が変わっても、同じ 
あたため加減に仕上げる機能でず。食品の正味の分量を計るため、使う容器の登録が必要でず。从下の手順で登録しまず。 


容器登録のしかた 


ジャンルにュ-選巧温度時間 


おしえて 

音量削よ押し） 

清掃 

脱臭 


才-卜調理ジャンル 
あたため コース 焼さ蒸し才づンとレンジの2段 
下ごしらえ 蒸し物 2〇ち同時才- 

大火カグリル 煮物 パン•ピザ 

焼さ物 自家製食品 スイーツ 

焼き野菜朝食セット•炊飯 


脚时 A ドアを開けると電源が入ります。 

〇 




登録したい容器を、空の状態でテーブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 


例: にはん 1 に使用ずる容器を、容器番号を「2」に登録する 


容器計量 □ 
谱録） 


を押ず 


@ 


X ニューを選択 
し、決定ずる 


ジャンルに 1- 選択温度時間 




r け日熱ち法） 



固岛わがや茄 


レンジ 

1ごはん 


才ーブン 
ブリル 
過熱水論 
. スチーム 

ホ;まごはん 
汁物 
牛乳 
巧かん 



J 

r 



回して選択 押して決定 


X 選んだ容器番号は白抜き文字で表示しまず。 




ジ树レにュ-還が温度時間 


容器番号を選択 
し、決定ずる 


回して選択 

►容器計量ランプが点滅しまず。 



押して決定 


〇 


容器計量日 
(登録） 


を押して登録ずる 


ん 


約6秒後にピーと鳴り、容器の登録が終り 
まず 




レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチー厶 

レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水薦 
スチー厶 

レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチー厶 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蘇 
スチーム 

レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチー厶 


:はん(わがや流〕 


織 


: B 因因日歷1 


r を器虽写 J を 進 於し巧^ 


ごはん(わがや流） 


:囚目回回圖 


ごはん(わがや流） 


i 択した容器番号 


を器 Tjn 


テ-力み-卜1 ^ 盗 


をの容おを乂扣て[巧苗 ttiti 


ごはん(わがや茄） 






WiSCD 重すをです 


ごはん(わがや茄） 


户ブル九-卜 j 


登錄終了 


登録できる X ニューと容器番号 


• わがや流 I では 口まん 1 〜 屬かん I まで各>(ニューの容器番号 1 〜 41 こそれぞれ 1 種類、合計 20 種類の容器が登録できまず。 
•同じニュー番号の同じ容器番号に別の容器を登録ずると、前回の登録の内容は消えまず。 

•電源プラグを抜いたときや停電した場合でも記憶していまず。 

• ^を 3 秒間押ずと登録した医を^^の内容を全て消ずことができまず。「容器登録情報を消去しました」 
と表示しまず。ニューごとに登録したそれぞれの内容を個別に消ずことはできません。 


出)がや流 I では容器計量、登録をしないと調理がでさません。 



わがや流あたため 


2 


登録した容器を使ってあたためる 


※食品の分量は1個の容器番号に対し1人分 （1 回分)が適量でず。 


卿 才-卜調理ジャンル 

おだ去て あたたの-ス Ji き蒸しトプンとレンジ。 2 段 B 
音 i (3 WW 下ごし弓え 蒸し物 2品同附-ブン 

> 大义カグリル 煮物 バン•ピザ 

- g - 焼き物 自を製食品 スイーツ 

焼き野ま却食セット燃 S ヘルシ-セ tT ホ-— 


ジャンルだ卜還が温度時間 


* 姐■は a ドアを開けると電源が入ります。 

® 登録した容器に食品を入れ、テーブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 




例: にはん 1 のあたためを、容器番号「2」じ 
登録した容器で行う 


〇 

@ 

e 




を押ず 


X ニューを選択 
し、決定ずる 


容器番号を選択し、 
決定ずる 


ジャンルメこ 1- 選択温度時間 



〔，加熱が去） 

レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱水蒸気 
スチー厶 


巧3わがや茄 
ごはん 


ホ进ごはん 

汁物 

牛乳 

酒かん^ 


〇 


回して選択 


仕上がり調節をずるときは屯^ 


を押してスタートずる 


レンジ 
オーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチーム 


レンジ 
オーブン 
ブリル 
過熱水蒸気 
スム 


邮回日鹽> 

m ： 有--_ r 


ごはん(わがや流う 


::はん(わがや蕭） 


日0咖圖 

盤1: - ち V - 
唯里普を苦 ak 誦— 


登録済みの容器 


拒 EPDl I t が型^正.二望 


m W 2 


巨-ブルみ *1 


をおとをお苦又朽 r 巧矿 n 



わ 

が 

や 

流 

ち 

た 

た 

め 



仕上がり調節の設定は記憶されまず 

タン 終了音が鳴ったら食品を取り出す 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱水蒸気 
ス チー 厶 

レンジ 
オーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチーム 


颐 g 

翻 S © 立 




ごはん(わがや流） 


肚上がり] 沾止 揮. 

萬た約 252 kcal 

0理中 t't 


はん(わがが流） 


wm 骑•で . -js 


辭ぉ 150 g 

曲[ I 中でず 
あ上獅 请..ち..眾 


fo 


m 30科‘ 


阿 


※にはん 1 は重量から計算した白米の標準的な力 gij - を表示しまず。 I 冷凍ごはん I 〜 爾かん 1 はカロリーを表示しません。 


登録した容器での上手なあたためかた 


X ニユー 

食品の分量 

も口日の温度 

あたためのコツ 

1ごはん1 

100 〜 300 g 

を旧 
わ/皿 

[- > P .35 ) 

;令凍ごはん 

100〜300 g 

、 A 、ホ 
/下巧 

[- > P .37 ) 

1汁物1 

100 〜 300 g 

が曰 
わ / nn 

〔今 P .35 ) 

1牛乳1 

100 〜 400 mL 

:令蔵 

t -> P .41 ) 

1酒かん1 

100 〜 300 mL 

が曰 
わ / nn 

〔今 P .191) 


※上表の分量は、1人分です。 

※常温は約20で、冷蔵は約0で〜約10で、冷東は 
約-18でを基準にしていまず。 

乂 :令蔵のごはんは I あたため I であたためまず。 
※冷蔵の汁物、常温の牛乳、冷蔵のお酒は、手動調理 
で様子を見ながら加熱しまず。 f 今 P .55 ■巧) 


同程度の大きさ、形状、重さであれば、容器2個を 
同時に登録して使うこともできまず。 

♦容器の大きさ、形状が異なると、加熱むらの原因と 
なります。 

♦食品の種類、分量も同じにしてください。 

♦食品の分量は左表の2倍が目安です。ただし、 

は 500 mL までにしてくださし、。 
♦食品の置きかたは、テーブルプレート中央に寄せて 
並べてください。（ち図参照） 

♦食品の種類や分量によっては、 

左ちの仕上がりが若干変わる 
ことがあります。 

3個が上を同時に登録して使うことはできません。 

(加熱むらとなり上手にあたたまりません） 




43 































































































































































































































ん制 MA ドアを開けると 


電源が入ります。 0 なを@ 

空の容器を テーブルプレー トの中央に 
置き、ドアを閉める 



〇 


を巧ず 


X ニューを選択 
し、決定ずる 



例：登録していない容器で に'はん I をあたためる場合 

卿熱方蔚 


ジャンルに 1- 選が温度觸 


回して選択 押して決定 


レンジ 
才ーブン 
ヴリル 

mm % 

スチーム 

レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱か蘇 
スチーム 


ジャンルにユ-選が温度時間 



〇 


「登録しない」を 
選択し、決定ずる 

回して選択 

♦容器計量ランプが点滅しまず。 

SF ] を押ず 

約6秒後、ピーと鳴ったら容器の計量が完了 

▼ 

計量した容器に食品を入れテーブル^ 
プレートの中央に置きドアを閉める \ 




才ート調埋(あたためる) 


容器の重さを登録しないであたためる 


お手持ちの容器の重さを登録しないで計量して、ごはんやおかずなどをお好みに仕上げることができまず。 


... 才-側理ジャンル 

おしえ了 あたため〕ース焼き蒸し才-ブンとレン 

ち i (3§} f し） 下ごしらえ 蒸し物 2〇ミ同時オ- 

大火カグリル 煮物 パン•ピザ I 

おさ物 自家製食品 スイーツ 
焼き野菜朝をセット炊飯- 


が 152 段 : p —— 

:け 


ジ树レに 1- 麵湿度綱 


■wJiSf 日動 j 







使用付属品 


□ 

ブルプレート 


給水タンク 


皿: B 回回囚壓 



「をおを号」左逸おし r 決造] 


容器計量口 
谱録） 


ごはん(わがや流) 


m わがや流 
ごはん 





を押してスタートずる 




X •容器を登録しない場合、仕上がり調節の 
設定は記憶されません 

心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 


レンジ 
オーブン 
グリル 
過熱気 
スチーム 


ごはん(わがが流） 


お上がり1 排‘心神‘ 


テ-刀祝-卜 

を品の讀さを W 冊中です 


a 乙て乙埋、 


【仕上がけ 远也 查 

嚷ぉ m 


取國巧 


レンジ 

ごはん【わがや雨.） 


ごはん(わがや荒） 

才ーブン 

ium II 二立二靖 


[仕上測如厶正二婢 

グリル 
過熱気 
乂チーム 

觀約 252.. 

f 

周网 jO 秒 

曲邮です- 


抽理中です 


[ tt 上がり調節をずるとさは 百 市®1 


レンジ 
オーブン 
グリル 
過熱織気 
スチーム 




子巧旅 fl 


觀邸 Hi 屈 


s©s f 


ごはん(わがや肅） 


阻渊留二正二结 

テ-がげレ-卜| かお終了 
を战'とを I 4 A お画— 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水親 
スチーム 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 

Mmm 

ス^ム 


ごはん(わがや流） 


織： 


3000圓 


有 




をがし I 巧を " T 


n まん(わがや流） 


弱-中■強 

で—— L 


テ-でげじ-卜] 


"击入わて （ もお拙厂 


ご ん 

ぶ物乳か 

を汁牛港 


わがや流あたため 
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才ート調埋(下ごしらえずる) 


肉や魚の解凍 


解凍 C 肉の解凍) I 半解凍(割身の解凍！ 



<朋は A ドアを開けると電源が入ります。 

# 輯謂為プ胃5、 


使用付属品 


つ —プ J レノレート 


給水タンク 


[ 満水] 


例: I 解凍(肉の解凍 ) I の場合 


オート調理ジャンル 


給水タンクに満水まで水を入れる 


r あたためコース 1 [ 焼さ蒸し11才-ブンとレンジの2間 
蒸し物 J に品同時オーブン I 


下ごしらえ 


〇 


オート調理のジ 
ヤンルを選択し、 
決定ずる 


ジャンルに 1- 還が温度時間 


X ニューを選択し、 
決定ずる 



み火カグリル] i 煮物 I r パン•ピザ1 
L 焼さ物 J (_ 自家製食品 J L スイーツ J 


焼き野菜]潮食セット炊飯）尽ルシ-セレクト I 


レンジ 
才ーブン 
ヴリル 
過熱水 f 觀 
乂 3■— •a 


103でごしらえ 

fl 

i 展凍（肉のお;ま） 

1半脂法（刺みの指速） 

1萬•ま菜の下ゆで 
j 柏まの下ゆで 



回して選択 押して決定 


© 



^を押してスタートずる 

X •スチーム使用後は、本体が;令ゆてから加熱室や’ 
ドアの水滴をふき取ります。 け Pi 66 J 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水觀 
スチーム 


解ぶ{のの能油） " 


お;ま(肉の®;ホ） 

匹稠 題二正二埋 


脚な II 二立二！ 

505 

) 

テ-プル削5か11@ 

匿; 


四邮—です—_ 


上手な冷凍保ち(フリージング)のコツ 
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ftt 上がり調節をずるときは 只 屯 

v _ J 


レンジ 
オーブン 
グリル 
過熱か觀 
スチーム 


半角な(束! A 例な） 
ま‘果苗の下中で 
巧巧のでゆで 


僻ま(巧の解廉) 


MMWu 巧. I 互 I 神 


m 


テ-がげぃ卜 ]£~ 

商麵抽画 






•材料は新鮮なものを 

]回分ずっ(200〜30〇9)に分 
け、2〜 3 cm の厚さで、極端厚さ 2 〜 3C 。 

に薄くならないように平らな 
形にまとゆます。 

♦ラップなどでピッタリ密封をします。 

♦魚の下ごしらえは 

魚はうろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って水気 
をふき取り、一尾ずつを凍しまず。 

♦バランなどの飾りや敷きものは取り除きまず。 
•熱いものは 

よく;令ましてからを凍します。 


♦ごはんやカレーなどは 

ごはんは]杯分（約] 50 g ) ずつに、カレーなどは 
100〜 300 g ずつに分け、薄く(厚さ2〜 3 cm ) 平らに 
してを凍します。（丸ごとのマッシュルームなど飛び散 
りやずいものは、あらかじめ半分に切っておきます。） 

♦野菜は 

固ゆにゆで、水気をよく切って ] 回分 （100 〜 
200 g ) ずつラップなどで包み、冷凍します。 


才—卜調理 













































































































































































































•解凍できるのは、冷凍室から出したばかりのコチコチに凍った肉や魚です。 

•-度に解凍できる量は、100〜100 Og です。 

X 量が多過ざると"ピピピ、ソ"となり、表示部に「 形知を固 C 03 J が表示され、解凍されません。量を減らしてください。 

•発泡スチ □ー ル製トレーにのったものは、ラップなどの包装を外し、そのまま テーブル プレートの 
中央に置きます。トレーがない場合は、 テーブル プレートに市販の オーブン シー トか ペーパー タオル 
敷き、その上にのせます。 

X陶磁器や耐熱性の皿などは使わないでください。うまく解凍できません。 

X発泡スチ□ール製トレーは解凍仪外には使わないでください。溶けてしまいます。 

•加熱室やテーブルプレートを、十分冷ましてから解凍してください。 

X熱いままでは、トレーが溶けたり、解凍しずざになりまず。 

•給水タンクには、満水まで水を入れてください。 

X水を入れなかったり、で足していると解凍しずざになります。 

•解凍後、そのまましばらく置き自然解凍します。 

•解凍後の用途に合わせて仕上がり調節をしまず。 


解凍後の用途 

才ート X ニユー 


刺身を解凍後、 
生で食べる 


中ふが少し凍った状態に 
仕上がりまず。包 T で切りやすく、 
食卓で食べごろになります。 


半解凍(刺身の解凍） 


肉や魚を解凍後、 
調理ずる 

解凍(肉の解凍） 

ひさ肉やかたまり肉は 

1やや強1で加熱しまず。 

薄切り肉は両手で大さくしなら 
せまず。 

am 


•形や厚み力な勻一でないものはアルミホイルを使って解凍します。 

※アルミホイルは加熱室壁面やドアファインダーに触れないようにしてください。触れると火花(スパーク)が 
出てテーブルプレートやドアファインダーが破損ずるおそれがありまず。 


形状、太さ、厚み、種類 

アルミホイルを巻く部分 

太さや厚みが不均一 

細い部分、薄い部分 

大きなかたまり 

側面 

魚 

頭と尾 




次の場合は手動調理で途中様子を見ながら解凍しまず。 [ S ：5 S 


>調理済み冷凍食品や 
冷凍野菜 


解凍の目安は 200g で 
4〜5分です。 


♦分量が lOOg 未満の場合 
♦バラバラになって凍って 
し、るちの 

♦解凍力《足りなかったとき 
♦ —20 で仪下の冷凍食品 
(オート調理で加熱不足の場合） 

を凍保存温度は 一] 8てを基準にしていまず。 



溶けかけている食品 




'巧けかけで! 
、いるが巧 


1レンジ 

1200 W| 

で加熱 


1レンジ1 

100W 1 


ずる C 


レンジ 

100W 

または 

で加熱 

レンジ 

200W 

する。 



上手な解凍のしかた 才-卜調理 


里 

解 

の 

身 

卿 I 

線 

角 

半 

il 

解 

の 

胸 I 

樵 

角 



才—卜調理 
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才ート調埋(下ごしらえずる) 


野菜の加熱(ゆでる) 


葉 • 果菜の下ゆで r 根菜の下ゆで 


ぉ拱てあたたの-スト! S ンルオ-プ讓段 

音載3測し） 


清掃 

脱臭 


下ごしらえ 蒸し物 2品同時才 
大火カグリル 煮物 パン•ピザ 
焼を物 自家製食品 スイーツ 
焼き野菜朝食セット I 饮飯ヘルシ-セレク I 



ジャンルに 1- 選が温度時間 


(呼出し） I 手動 1 


とりけし 



使用付属品 


□ 


っ —ノ J レ^レート 

I 


<朋は a ドアを開けると電源が入ります。 

® 野菜をラップで包みテーブルプレート 
の中央に直接置き、ドアを閉める 


例： [1• 果菓の下ゆで1 の場合 


〇 


オート調理のジ 
ヤンルを選択し、 
決定ずる 


ジャンルに 1- 選択温度時間 



回して選択 押して決定 


外ンルに]-凰 R 温度時間 




X ニューを選択し、 
決定ずる 


回して選択 

仕上がり調節をずるときは〔 


を押してスタートずる 



オート調理ジャンル 


おたため コース11 焼さ蒸し 1 巧-ブンとレンジの2段"] 
[ 下ごしらえ 1 [ 蒸し物 I た品同時オーブン 1 
火カグリ f 煮物 1 し パン•ピザ J 


焼さ物 I G 自家製食品 I [ スイ—ツ 


[ 焼き野菜 I 潮食セット炊飯）[ヘルシ-セレクト I 


可□熱ち法 



レジ 

解;ま（肉の解法） 

才ーブン 

半解;ま（刺身のおす） 

グリル 

葉-果萬の下ゆで 

過熱水蒸気 

ス チー 厶 

根菜の下ゆで 



レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
ス チー 厶 


レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm % 

Ai 厶 


下ごしらえ 


防-卜] 

解;ま（肉の解ぶ） 
半解;ま（刺をのおこま) 


•果菓の下ゆで 


巧菜の下ゆで 




I 吏菓の下ゆで 


EMlflW II 二立三曾 


動理を聞姑区空三日: 




レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチーム 


【ィ ± b *、 •り1 

弱•や•強 

テ-ブルプレ-卜1 

S0S 

關理中でず 1 



才—卜調理 
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上手な野菜加熱のしかた 


オート調理 


展-果菜の下ゆで f 根菜の下ゆで I 


水気を切らずラップでぴったりと包み、テーブルプレートの中央に直接のせて加熱します。 

皿などの上にのせて加熱ずると加熱し過ざの原因になりまず。 [^ p .70 j 


加熱できる分量は 赔果菜の下ゆで I で100〜 500 g 曲菜の下ゆで I で100〜100 Og です 


裏票 请 V 

果窠 A • 

巧粟〇 ♦ 

葉 • 驗の下ゆで W ， 

ほうれん草、小松菜など 
葉び食べられる物 

V 

なす、かぼちゃなど果実や 
種テび食べられる物 

カリフラワー、ブ □ッコ IJ 一など 
花弁やつぼみび食べられる物 

J 


根菜の下ゆで 


根菜 

じやびいむ、さつまいむな 
ど地中にある根茎や根び食 
ベられる物 


r 

A を 音、 

0 

V 

(乂災の原因になります） 

分量が 1 OOg 未満のときはオート調理で 
加熱しない。 

レンジに日日 W | で様子を見なびら加熱します。 

>P .已已已） 

♦クッキングシートなどの紙類で包んで 
加熱しない。 ， 


丸のままのじやびいもなど複数個を加熱するときは、中央を開けてラップに包んで加熱します。 


な 


•料理に合わせた下ごしらえを 

葉、果•お菜の根の太いものには、十文字の切り目を入れたり、房になっているものは小房に分けまず。 
根菜類は、同じ大きさに切りテろえたり、なるべく同じ大きさの物を選びます。 


感國 が函 


•材料に合ったァク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に取りまず。なすやカリつラヮーなどは、加熱前に薄い塩水や酢水 
にさらしてァク抜さをします。 


■す卜 調理 
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才ート調埋 (調理ずる) 


「予熱なし」：>< ニユーの調理 


啡, トト調理州ンル 

おごえて ぁたた的-ス 焼き蒸し才づンとレン如2段 

下ごしらえ 蒸し物 2品同時トブン 

大乂カグリル 煮物 バン•ピザ 

焼き物 自ま製食品 スイーち厂つ 

焼き野菜翔きわル’饮飯ペルシ-セレクト 


如2段 
-ブン 

:レクト^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^ 


ジャンルだ 1- 還が温度時間 


わがや流 

(呼出し） 

容器計量田 
谊録） 


* 朋は a ドアを開けると電源が入ります。 

爾^ 



；><ニューに合わせ付属品-給水タンクを 
セットし食品を入れてドアを閉める 


例: A ンバーク 1 の場合 


〇 


ジャンルに]-選が温度時間 




オート調理のジ 
ヤンルを選択し、 
決定ずる 


X ニューを選択し、/グ=^、 
決定ずる fm 



才ート調理ジャンル 



歧たため〕ース] [ 焼き蒸し][才づンとレンジの 2 段 1 



1 下ごしらえ] [ 蒸し物 ] :2 品同時才-ブン 1 


才 

1 

大火カグリル 煮物 パン•ピザ 


焼さ物 自家製食品 スイーツ 


卜 

調 

巧 

:焼き野菜]間食セット•炊铜：ヘルシーセレクト 1 


一 J 


回して選択押して決定 


仕上がり調節をずるときは 





を押してスタートずる 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱水蘇 
スチーム 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチーム 


大火カグリル化3綱阁 


防 -H 

ステーキ 


ハン/くーヴ 


1 


いわしのハンバーグ 
ピーマンの肉詰め 
焼き春をき 


〔化 J が口體 ます 藝 ±M 


1 《さ 化卜ん合^ 

ブリル皿•高 

テ-ブルプレ-卜 

1 1 

融理を曲 5 台[スタ—卜] 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

X スチーム使用後は、本体が;令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 [今 P .66 J 




レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蘇 
ス^ム 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水?觀 
スチーム 


ハンバーグ 


EOT 




テ-気レデレ-卜 s(E)s 


靈埋中ですこ 



のル皿-直 


-刀し 


12 か 37 


砂 


謂埋中です 
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才ート調埋(調理ずる) 



<朋は a ドアを開けると電源が入ります。 

ニューに合わせて付属品、給水タン 
クをセットしてドアを閉める 

♦ r 大火 グリルな 子^ は 脚を開いたグリル皿を 
テーブルプレートの上にのせ、加熱室底面 
にセットしてドアを閉める 

♦瞩^1 □-ストテ幸别若鶏の詰め物焼き I 

I ヘルシ - セレクト I 「余分な脂 • 塩分を落とす J 
矿〇バ - グ ( 脱脂 )I 鶏のハ - ブ焼き ( 厮原 )1 

嗎の照り焼き mm\ 鶏のから揚け 71 誦罰 

厭き豚(脱脂) I 暇さ’け(脱脂 )I 
I パン-ピ ザ 1 ロラ ンスパン|「ベーコンエピ I 
I スイー ツ II シュ^ は テーブルプ レー トを加熱 
室底面にセットしてドアを閉める 

♦I 焼き野菜 度胃牙ーブン焼さ I 嚴案のくし焼き 

I 野菜の肉巻き焼哥 I 野葉のマリネ はテーブル 
プレートを 上段に セットしてドアを閉める 
♦「パン- ピザり リス ピー ピザり ルー ツピザ！ 

[嗎リ焼きチキンピ巧 I シーフードヒ巧 n 

W 種のチーズピザ簡単もちピザ I 
脚 I カルツ オーネ I はテーブルプレートを取り 
外し、黒皿を指定の位置にセットして 
ドアを閉める 

( 「スチーム」「レンジ」「発酵」のときは 
テーブルプレートを加熱室底面にセツトずる） 

♦ I パン-ピザ P クー□-ル I のあ食パン I 

I スイーツ I 巧^レケーキ I 巧号^^^ 

I マドレーヌ II パウンドケーキ I 防フィン I 


をップルパイ I スイートポテト 1|ボ~ □] 
は付属品を入れないでドアを閉める 


A ミ主意 


© テーブルプレート、黒皿、グリル皿、グ 
リル皿ふたの出し入れは、やけどのおそ 
れがあるので、厚めの乾いたふさんやお 
手持ちの才-ブン用手袋を使う。 

♦取り出したテーブルプレート、黒皿、グリル皿、 
グリル皿ふたは、熱に弱い場所には置かないで 
ください。開いたドアの上に置きまず。 

♦子供や幼児が触れないように気をつけてくださ 
い。 

♦破れたオーブン用手袋や水にめれたふきん 
は使わないでください。 



才—卜調理 


S 


例: ク IJ スピーヒ~ 


〇 


オート調理のジ 
ヤンルを選択し、 
決定ずる 


ジャンルに 1- 選が温度時間 



回して選択 





ジャンルだ]-選択温度時間 


X ニューを選択し、 
決定ずる 



回して選択 






(% ) を押す(予熱を開始しまず） 

予熱終了音が鳴ったら、食品をのせた 
付属品を入れ、ドアを閉める 

※付属品が予熱されている場合は予熱した付属品 
に食品をのせてドアを閉める。 

厌火/カグ U の R テーキ I の場合はテーブルプ 
レートごと取り出して食品をのせまず。 




〇 



を押してスタートずる 




ん 


ん 


• ホ火カグリ なテーキ 1 は裏返し報知音が鳴った 
らドアを開け、テーブルプレートごと取り出し、 
食品を裏返した後、加熱室底面に入れてドアを 
閉める 

終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

X スチーム使用後は、本体が；令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 け Pi 66 ) 


I あたたか」 

[ 下ごしら 

[大火カグ I 
I 焼さお 

L 焼さ野^ 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱賴気 
スチーム 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱か！気 
スチーム 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱賴気 
スチーム 


レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm% 

スチーム 


レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm% 

スチーム 


ごザ I の場合 


オート調理ジャンル 


—ス; ）[ 焼さ蒸し]け-ブンとレンジの 


文〕 I 蒸し物 I 長品同時才_: 


J ル 〕I 煮物 II パン•ピ t 


〕[自家製食品 I [ スイーツ 


養〕潮食セット•炊的ルシーセレ; 


パンゼザ 


クリスピーピザ 


フルーツピザ 
照り焼き于キンピザ 
シーフードピザ 
4 裡のチーズピザ 



クリスピーピザ 

[化力の I 

弱中強 

1 1 li 1 

黒里•上段 I 

6 が 59 砂 

[誠理中です I 
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クリスピーピザ 

1 ィ£ 1 がり 1 

11 2 ^ 

黑皿•上段 1 

Q) 

1 予熱中です 1 


クリスピーピザ 


駐_けが] 顯を蛋 

顯•圳予熱終了 
食品を入れてください ~ 


上がり調節をずるときは [SSI 

V_ J 


■予熱中は節電のため庫内なを消なしていまず。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは巧 f ) を 
巧ずと約5秒間庫内なが点なしまず。 


■す卜 調理 











































































































































































予熱を行いまず。 

テれ W 外のへルシーセレクトの二: L - は予熱「なし」でず。 

f 今 P .26 〜271 
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西3ヘルシーセレクト 


をみな胞•おかを巧とす 


巧で搞[ずない揚げ物 


巧否按わず肉料理 


野菜中む料理 


カルシウム•なかをめ 

ノ 


团 s ヘルシ—セレクト 
區かな脂•租分左透とす 


巧で揚げない揚げ畅 
おを巧わず巧料巧 
野菜中む料理 
カルシウム•なかをめ 



薄の網り焼き(瞬脂） 
琪のから揚げ(脫脂) 
挽き腺(脫日旨） 



-ブ焼 司の 場合 


才ート調埋 (調理ずる) 


過熱水蒸気で加熱し、より多く脂を落として調理しまず。 


づ。） 

おしえて 


オート調理ジャンル I 

あたため]-ス焼き蒸し才づンヒレンジの2段 
音氧 3 秒押し） 下ごしらえ 蒸し物 2品同時才-プン 

大火カグリル 煮物 バン•ピザ 
焼き物 自ま製食品 スイーツ 
焼きお菜朝きセットが飯ヘルシ-セレクト 



ジャンルに卜選巧温度時間 


ん制 HA ドアを開けると 



〇@© 


電源が入ります。 


〇 


ニューに合わせ、付属品、給水夕 
ンクをセットし、食品を入れてドア 
を閉める 


オート調理のジ 
ヤンルを選択し、 
決定ずる 


ジャンルに 1- 選が温度時間 




グルー プを選択 
し、決定ずる 





— ^、费 f ド y ジャンルメこ]-選が温度時間 

決定する 


レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm% 

スム 





上がり調節をずるときは [SSI 

V _ ノ 


ヘルシーセレクトの調理 


才ート調理ジャンル 

\ 

[友たためコース ） I 

焼き蒸し]:才づンとレンジの2段] 

I 下ごしらえ I f 

蒸し物 I :2品同時オーブン I 


大火カグリル 

煮物 パン•ピザ 


f 焼さ物 U 自家製食品 I !スイーツ I 


f 焼き野菜 I 間食セット•炊飯 I ; ヘルシ-セレクト I 





/ K ) 主思 

テーブルプレート、黒皿、グリル皿、グ 
リル皿ふたの出し入れは、やけどのおそ 
れがあるので、厚めの乾いたふさんやお 
手持ちの才-ブン用手袋を使う。 

♦取り出したテーブルプレート、黒皿、グリル 
皿、グリル皿ふたは、熱に弱い場所には置か 
ないでください。開いたドアの上に置きまず。 
♦子供や幼児が触れないように気をつけてくだ 
さし、。 

♦破れたオーブン用手袋や水にめれたふきん 
は使わないでください。 

v _ J 


■す卜 調理 


幾の/\ーブ焼き（脱脂) 



ん 



を押ず(予熱を開始しまず) 


予熱終了音が鳴ったら、食品をのせた 
付属品を入れ、ドアを閉める 


レンジ 
才ーブン 
ヴリル 
過熱水蒸気 
スチーム 




レンジ 

鶏の ハー ブ焼き（脱脂） 

才ーブン 


弱史锋 

グリル 



過熱か蒸気 

ブリル皿•宙 

予熱終了 

スチーム 

产ブル孔-卜 

を品を入れてください I 


■予熱中は節電のため庫内なを消なしていまず。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは禮'を 
巧ずと約5秒間庫内なが点灯しまず。 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチーム 



を J 甲してスタートずる 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

※スチーム使用後は、本体が;令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 「今 P .66] 



レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm% 

乂チーム 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水 M 
スチーム 


鶏のハーブ焼き（脱脂） 




§弓 


巧ル皿.を 


-ブル丸-卜 I 




圃理去曲始巧矿 


奚島の/、ーブ焼き（喊脂) 



弱中強 


12み37秒 




謀のハーブ焼き（脱脂) 


調理が終わりました 
カロリーカット値約 370 kcal 


※力 □ IJ ーカツト値は一般調理器と「脱脂」で 
調理した場合の脂の力 □ IJ - 比較(日立調べ) 


調理後の加熱室の油巧れは 

「臭いが気になるとき(脱臭)」 （今 P .67) 
を参照して L 脱臭 I で加熱してくださし、。 































































































































































レンジ 
オーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチーム 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱が觀 
スチーム 




9 〇( 


例：杉ンジ 


手動調埋（レンジ加熱) 


一定の出力 ( W ) で加熱ずる 


800 V \^ 尼 00 WII 500 WI に oowFoowl の操作お去を説明してしほず。 なチーム 1 レンジ憾 酵似操作方法はを参照してください。 


ジャンルにユ-選}尺温度時間 



€ 


夕 


54 



グリル皿ふたを 
使わない 



使用付属品 

曰 


テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 



グリル皿を 
使わない 

黒皿を使わない 

ぶ00 W で1分20秒帅熱ずる場合 


貫!)レンジ 


iS ：^:800 W 


-升レか卜] 


雨執常哺 


] ■jWlIi 

苦設定 L り夕 -M 


肌レンジ 


奶]レンジ 

言旋:狐 0 W 



周!綱 1 み 18 砂 


調理が校わりましわ 





おしえて 

音量 (3 秒巧し） 


あたため〕-ス 焼き霜し トフンとレンジの2段 

下ごしらえ 蒸し物 2品同時才 

大火カグリル 煮物 パン•ピザ 
自家製食品 スイーツ1 


- ff - 焼き物 

焼き野菜朝食セット•炊飯 



IgEfc ドアを開けると電源が入ります。 i 

^ 食品を入れた容器や皿をテーブルプ 
^ レートの中央に置き、ドアを閉める 


► 


「レンジ」「出力 ( W )」 を選択し、決定ずる 

應^ A 麻 


①巧ず②回して選択③押して決定 
「レンジ800 W 」 ►「レンジ 600 W 」 ►「レンジ 500 W 」 
►「レンジ 200 W 」 ►「レンジ 100 W 」 ►「リレー」 ► 
「才ーブン」 ► 「グリル」 ► 「スチームレンジ」►「スチー 
ムオーブン」 ► 「スチームグリル」►「過熱水蒸気才ーブン」 
「過熱水蒸気グリル」 ►「レンジ 800 W 」 の順に表示しまず。 

I 加熱時間を設定し、スタートずる 


州ンルメこ 1- 選が温度時間 




® 回して設定 ⑤押してスタート 



加熱時間選択範囲 

I 800 WI 

]0秒〜5分:10秒単位卢 wrvM 
5分〜10分:30秒単位^巧ス IU 刀 J 

600 WI 

LS 00 WI 

]0秒〜5分:10秒単位^曰, っ n 八、 
5分〜20分:30秒単位^巧ス如刀 J 

200 WI 

1 00 WI 

1分〜30分:1分単位 

30分〜60分: 2分単位（最大90分） 
60分〜90分: 5分単位 




終了音が鳴ったら食品を取り出ず 


手動 


r 



レンジ 

豆 过 レンジ 




才ーブン 
グリル 

過熱水霖、気 

l ： MiHaf 600 Wli 500 Wl 

[200W!1100W1[UU-) 


スチーム 

を II 3 H に网麵 



レンジ 

胃可レンジ 


才ーブン 

I 猫: 棚 0W 


ブリル 



過熱水蒸気 



スチー厶, 

テ-ブル刀/ -N 


广お親脖抽祥設定口が-卜 1 


V 


_ J 


A 警 


化 

口 


0 


レンジ加熱で生卵やゆで卵 
(殻付き.殻なしとも）、目玉 
焼きは加熱しない。 （卵が破裂し 
てテーブルプレートやドアファインダー 
が破損ずるおそれがありまず） 






生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

(^(※卵を加熱ずる場合は、ときほぐしてから加熱ずる。） 





Q 

手動調理 


加熱時間の決めかた 


♦同じ分量でも食品の種類によって調理時間も違いまず。 



C / ン巧 500 V \^ で加熱ずる場合は、約 1.5 倍の加熱時間にしまず(常温約20でのとき） 

•使う容器によっても違いまず 


>。ンジ日000は手動調理では設定できません 


I レンジ l § OOWI で加熱しまず。オート調理の 応たため 
等の限定したメニューにのみ働きます。 

•食品の分量に比例した加熱時間にしまず 

分量が倍のときは時間も倍が目安でず。 

参加熱前の食品温度によっても違いまず 

同じ食品でも、冷蔵室や;令凍室から出して使う場合 
は、時間がかかります。 

常温(約20てのとき）に対して、冷蔵は約 1.3 倍、 
冷凍は約 2.3 倍が目安でず。 

また夏と冬では多少加熱時間が違いまず。 


容器の材質や大きさ、形状によっても加熱時間 
は多少違ってきまず。 


少量の食品 (1 OOg 未満)を加熱ずる場合 


をンジ 


5 0 0 W で加熱時間を2 0〜5 0秒に設定し、 


様子を見ながら加熱します。特に小さく切った 
にんじんなど野菜が少量 （ 1 OOg 未満)のときに 
乾燥したり、火花(スパーク）が出て焦げたりする 
ことがあります。水を多ゆにふりかけてラ、ソプに 
包むか皿などに広げ、浸るくらいの水を入れて 
ラップでおおい、加熱しまず。 


はじけや巧び散りなどを防ぐ加熱のしかた 


参イカ、タコ、エビなどの皮や殻付きの 
物は、表励こ 
切り目を 
入れます。 

X I レンジに OOV ^ で加熱時間を 
控えゆにします。 



♦殻付きの栗やぎんなんは殻に 
割れ目を入れ、おおいをして 
加熱しまず。 


巧辞 



>マッシュルームは半分に切って 



M OOg 未満のにんじんなどのさいの目の野菜は 
水を多めにふりかけ、ラップなどのおおいを 
して I レンジに00 Wl で様子を 
見ながら加熱しまず。 



>ひじきは I レンジた 00 WI で様子を見ながら加熱しまず。 


たろみのある物などはおおいをして加熱前と加熱後に 
かき混ぜます。 



手動調理 
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手動調埋（レンジ加熱) 


加熱途中で出力 ( W ) を自動的に下げる（リレー加熱) 


煮込みや炊飯など加熱の途中から弱火にずる加熱方法でず。 
* 朋は a ドアを開けると電源が入ります。 

食品を入れた容器や皿をテーブルプレ 


グリル皿ふたを 
使わない 


ートの中央に置さ、ドアを閉める 
〇 「レンジ」「リレー J を選択し、ま定ずる 





手動 



黒皿を使わない 


グリル皿を 
使わない 


① 押ず 


{S 

② 回して選択 ③ 巧して決定 
し P .54 J 


例：レンジ800 W で8分加熱後、レンジ200 W 


で30分加熱ずる 




4 


rsoowj 「600 W 」「500 W 」 から選択し、決定ずる 

ジャンルメこ 1- 選択温度時間 





A をたを 

i 帯 

® 回して選択 ⑤ 押して決定 

[- » P -54] 

加熱時間を設定し、決定ずる 

ジャンルに卜還択温度時間 


レンジ 
オーブン 
ブリル 
過熱化蒸気 
スチーム 


レンジ 


rsoowiHoowHsoow] 


u レー 


な]熱ち法 j を進がし 






レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm% 

スチーム 


レンジ(リレー） 


巧 


800 W 


I し 600 W ] 巧 0 DW 1 


IW 数」を選がし 



〇 


V ちたため 

於 

⑥ 回して選択 ⑦ 巧して決定 

I 今 P .541 


r200w 」 rioow 」 から選択し、決定ずる 

ジャンルに卜選択温度時間 





レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm% 

スチーム 


耐 MW 8みち下 
imnowi 


圓お娜拥 


奶]レンジ川レ 


tjeoow mm ドむ oow 


テ-でげい卜 i 
ir 化放がんを曲 をし庶巧 


@ 


③ 回して選択 ® 押して決定 

加熱時間を設定し、スタートずる 

ジャンルメこ 1- 選が温度時間 




く 


人 


⑩ 回して設定 ⑩ 押して 
〔今 P .54) ス - ■卜 

終了音が鳴ったら食品を取り出ず 


レンジ 
才ーブン 
ヴリル 

mm% 

スチーム 


レンジ 
才ーブン 
ヴリル 

mm% 

スチーム 


印]レンジ(ル-) 


お 800 W 齡(龍 間20 0 W 

iH 

艦し困_ 


テ-プル 7 V 卜 1 

b 故咖 


\ 


肌レンジ{ル-) 


ilSOOw 脚 200 W 站か 

す巧げ阿 7 丛 


匿政 


肌レンジ(ル-) 


邸 00 W 


帆■卜 I 


29 み 


图理中丑 


削レンジ(ルー） 


加理纖わりましと 



手動調理 




手動調埋(グリル加熱) 


魚など表面に焦げ目をつけながら加熱ずる 


切り身の魚やくし焼き、焼きとりなどを焼きまず。 

ドアを開けると電源が入ります。 

脚を開いたグリル皿または黒皿に食品をの 
せ、グリル皿はテーブルプレートの中央に、 
黒皿は皿受棚にセットし、ドアを閉める 

※食品に合わせて付属品、皿受棚を使い分けます。 


〇 


「グリル」を選択し、決定ずる 

ジャンルに卜選択温度時間 


使用付属品 




グリル皿 高 
ァーブルプレート 


給水タンク 


[ 空 I 



例：区、リルで15分加熱ずる場合 


手動 



く 


① 押ず ② 回して選択 ③ 押して決定 

「レンジ800 W 」 ►「レンジ600 W 」 ►「レンジ500 W 」 
►「レンジ 200 W 」 ►「レンジ 100 W 」 ►^「リレー」 
「才ーブン」 ► 「グリル」 ►「スチームレンジ」►「スチー 
ムオーブン」 ► 「スチームグリル」►「過熱水蒸気才ーブン」 
「過熱水蒸気グリル」 ► 「レンジ800 W 」 の順に表示しまず。 


巧□熱方法] 

レンジ 
\オーブン 
\ グリル 
過熱賴気 
スチーム 


向;]が J ル 


肌グリル 


) 

n 



『か热時机を孜をし画 




加熱時間を設定し、スタートずる 


ジャンルに 1- 選択温度時間 




® 回して設定 


⑤ 押して 
スタート 


加熱時間選択範囲 

]分〜30分 ] 分単位 
30分〜40分2分単位 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず 


A 注ミ 




熱くなったグリル皿やテーブルプレート、 
黒皿の取り出しは、厚めの乾いたふきんや、 
お手持ちのオーブン用手袋を使って取り出 
\^しまず。（ゃけどのぉそれがぁリまず。 ） 


♦調理後の加熱室の油ちれは r 臭いが気になるとき(脱臭)」 [■♦ P .67] を参照して 峨舅 で加熱してください。 
♦グリル皿：「低」（脚を閉じる）では、脚の高さが低いため上手に焼けません。 卜> P .28] 


皆リル]の上手な使いかた 


付属品 


焼ける食品 


並べかた 


焼きかた 



くし焼き、焼きとりなどに 


グリル皿 


HR 駆 
1 00 H B 


途中で裏返す 

くし焼き、焼きとりは、焼き時 
間の X を経過してから裏返しを 
してさらに焼きまず。 


黒皿 


切り身の魚、 I -ーストなどに 

X 焼きもち、内臓を取ってない 
丸身の魚は上手に焼けません。 
※トーストは時間がかかりまず。 


途中で裏返す 

切り身の魚などは、盛り付け 
時下になる面を先に焼き、途 
中で裏返してさらに焼きまず。 


•加熱途中で、加熱時間の増減が分単位でできます。焼き上がりの調整にお使いくださし、。 

ジャンルに2-顯温度お 

加熱中に 


を回します。 


X 加熱時間が40分でスタートした場合は増やせません。 
※残り時間が1分未満の場合は増減できません。 



手動調理 





























































































































































































































































手動調埋(オーブン加熱) 


「予熱あり」で加熱ずる 


先に加熱室を予熱してから調理しまず。 


ジャンルに卜選巧温度時間 




ドアを開けると電源が入ります。 

テーブルプレートを取り外し、 
ドアを閉める 

食品をのせた黒皿を準備しておく 

※食品に合わせて付属品、皿受棚を使い分けまず。 


〇 


「才ーブン」を選択し、決定ずる 

ジャンルに卜選択温度時間 


手動 



①押ず ②回ず ③巧して決定 

「レンジ800 W 」 ►「レンジ600 W 」 ►「レンジ500 W 」 
►「レンジ200 W 」 ►「レンジ100 W 」 ►「リレー」 ► 
「才ーブン」 ► 「グリル」►「スチームレンジ」 ► 「スチー 
ムオーブン」 ► 「スチームグリル」►「過熱水蒸気オーブン」 
「過熱水蒸気グリル」 ► 「レンジ800 VV 」 の順に表示します。 


「予熱あり」を選択し、決定ずる 

ジャンルメこ 1- 選が温度時間 



® 回ず ⑤押して決定 

「予熱あり」イ►「予熱なし」 


黒皿使用段数を選択し、決定ずる 

ジャンルにュ-選択温度時間 



グリル皿ふたを 
使わない 


T — ノル7レート 
を使わない 



使巧付属品 


黒皿 上•中•下段 


給水タンク 


[ 空 I 


グリル皿を 
使わない 


例: をーブン 1 r 予熱あり罵皿1聞に〇〇〇口 で 
た巧巧加熱ずる 


( 




茵动 ホ ーブン 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水 

乂^-ーム 



「加数ち法 J を进がし 1 決定 J 


V 


y 





⑥回ず ⑦押して決定 

「2段」◄►「]段」 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水霖，気 
スチーム 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水?篇 
スチー厶 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱水 f 觀 
スチーム 


弦リ ホー^ン 


I 魄： 


予熱あリ 




巧帮 J を運がし 


iMi オーブン 


醜こ予熱あり 




り殺2励を選お LIMMI 


邑副ホーブン 


設定:予熱あり1段 


160 


「思面 J を詔をし間^^ 


■手動 謹 
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レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm% 

スチーム 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水蘇 
ス^ム 



設定:予熱あり1段200で 


「加熱時間 J を設定し t スタート J 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱水蘇 
スチーム 


I 才ーフン 


設定:予執あり1段200で 


凹口熱時巧 J をおおし iZ を二 tJ 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水誠 
スチーム 


則トブン 


打リオ-ブン 



レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱賴気 
スチーム 

巧1すープン 


則ォ-ブン 


1臓そ繊指 

こ! □□ 予麵了 

S 品願臘打 . 


血 30 か 

袖扭刪厮 R 



③回ず ③巧して決定 

100で〜250で（10で間隔）‘ 300でが選べまず。 



⑩回ず ⑩押してスタート 

1〜30分まで1分単位 
30〜60分まで2分単位 
60〜90分まで5分単位 

予熱スタート 



予熱終了音が鳴り予熱が終ったらドアを 
一 開けて食品をのせた黒皿を入れる 


〇 

人 



を J 甲してスタートずる 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず 


■予熱び終ってそのままにしておくと、1日分間予熱 
を継続した後、設定した時間を加熱します。 
■設定した温度になるか、4己分経過すると予熱は 
終了します。 


300° C の運転時間は約5分でず。その後は自動的に 25 (ra こ切り替わりまず。 


オーブンの上手な使いかた 
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■予熱中は節電のため庫内なを消なしていまず。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは這^を， 
巧ずと約5秒間庫内なが点なしまず。 


レンジ 
オーブン 
グリル 
過熱水蒸気 
ス^ム 


狂1才ーブン 


設定:予熱あり1段200で 


si ； 皿 I 


F み 


謂埋中■でず 


•予熱中や加熱途中で、温度と加熱時間の増減ができます。焼き上がりの調整にお使いくださし、。 

■温度を変え香ときは、(馨^を回ずと 10 で単位で増減できまず。 

■調理中に儒を押して唾、を回ずと 1 分単位で増減できまず。 

さらに温度を変えるときは、を押した後禮'を回ずと 10 で単位で増減できまず。 


X 加熱時間90分でスタートした場合は増やせません。 
X 残り時間が1分未満の場合は増減できません。 


手動調理 



































































































































































手動調埋(才ーブン加熱) 


「予熱なし」で加熱ずる 


加熱室を予熱しないで調理しまず。 


1- 卜調理ジャンル 
焼さ蒸し 
蒸し物 
煮物 
自家製食品 
朝食セット.饮飯 


ォ-ブンルンジ (02 段 
2品謝-: 

スィ-ッ 


ジャンルだユ-選巧温度時間 


■ わがや流1 

r ~~1 

■ 晒出し） 

句 

1容器睛。 


■階録） 

f -1 

■仕上がり。 

■ 

とりけし 

日 gn 消'灯 (3 砂押し） 





〇 


「オーブン」 
を選択し、 
決定ずる 


ジ树レに卜選が温度時間 


手動 


①押ず 


②回して選択③巧して決定^ 



「予熱なし」を選択し、 
決定ずる 

「予熱あり」◄►「予熱なし」 


黒皿使用段数を 
選択し、決定ずる 

「2段」◄►「]段」 


⑥回して選択③押して決を 


© 


温度を設定し、 
決定ずる 


ジャンルに卜選択温度時間 


歷♦應 

⑨回して設定 （i 網してま定 

100で〜250で （1 0て間隔)まで設定できまず。 




加熱時間を設定し 
スタート ずる 

1〜30分まで1分単位 
30〜60分まで2分単位 
60〜90分まで5分単位 


ジャンルに 1- 還が温度時間 



T — ブル]レート 
を使わない 


グリル皿ふたを 
使わない 


ドアを開けると電源が入ります。 

テーブル プ レー トを取り外し 
食品をのせた黒皿を皿受棚に 
セットし、ドアを閉める 

※食品に合わせて付属品、皿受棚を使い分けまず。 



使巧付属品 


黒皿 上•中•下段 


給水タンク 


1空 I 


グリル皿を 
使わない 


例： 巧一乃 I 予熱なし黒皿2段 I に00。。 で 
目0分 I 加熱ずる 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水觀 
スチーム 


留1ホーブン 



加敦方 ;± J 至選巧し!決定] 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水觀 
スチーム 


を助 E 

言塊 


ホー づ 、ゾ 


f 予熱あけ を翊别 I 


r 予熱 J を進おし rem 



レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm% 

スチーム 


巨副オーブン 


I 受定:予熱なし 




「1接2段 i を選おし [ WW ] 


レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水霖> 気 
スチーム 


肌ホー ブン 


■腑:于ななし似 


「泣財をを定し [ 


肉1 才ーブン 


設定:予みなし1段200に 


画 Hi 

關 | iin おがんを曲をし(雨 TT " 


⑩回して設定 

終了音が鳴ったら食品を取り出ず 



レンジ 
才ーブン 
グリル 

MM% 

スチーム 


邑國ホーブン 


設定:予熱なし1段200で 




加熱のポイン 


•加熱途中で、温度と加熱時間の増減ができます。焼き上がりの調整にお使いください。 (今 P -59) 



手動調理 


§ 


手動調埋ロトム、過熱水蒸気との組み合わせ) 


レンジ•グリル • 才-ブン歷にスチ-ム • 過熱水蒸気を組み合わせる 


才-卜調理ジャンル 
あたため〕ース焼き蒸し才-ブンとレンジな 
下ごしらえ 蒸し物 2品同 

大火カグリル 煮物 パン•ピザ 
焼去物 自家製食品 スイーツ 
焼きお菜朝食セット•炊飯ヘルシ-セレう 


州'ノルに卜選択温度時間 



<姐■は a ドアを開けると電源が入ります。 

食品と加熱方法に合わせた付属品を入 

れ、ドアを閉める 

給水タンクに満水まで水を入れる 


〇 


ジャンルに 1- 選が温度時間 


希望の加熱 
を選択し、 
決定ずる 



① 押ず ② 回して選択 ③ 押して決定 


「レンジ800 W 」 ►「レンジ600 W 」 ►「レンジ500 W 」 
►「レンジ 200 W 」 ►「レンジ 100 W 」 ►「リレー」 ► 
けーブン」 ► 「グリル」 ►「ス チー ムレンジ」 ►「ス チー 
ムオーブン」 ► 「スチームグリル」 ►「過熱 水蒸気才ーブン」 
「過熱水蒸気グリル」 ►「レンジ 800 W 」 の順に表示しまず。 




ジャンルメニト還が温度時間 





加熱内容を選択し、 
決定ずる 


® 回して選択 ⑤ 巧して決定 

X スチームレンジを設定する場合は表示部に 
「350 W 」 を表示させた状態で（(馨^を押した後、 
加熱時間を設定します。 


加熱時間を設定し 
スタート ずる 


ジャンルメこ 1- 選が温度時間 


® 回して設定を*違許 

選べる加熱内容は、「レンジ」「グリル」「オーブン」の場合 
と異なりまず 

操作の手順は下のページを参照します。 

レンジ [- » P .54 j 才ーブン r -» P .58 〜 60 j グリル r 今 P -571 

終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

※スチーム使用後は、本体が；令めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 r 今 P .66] 


^乂3■—ム ） I 乂チーム/超熱水衰気 j 


C レンジつ r グリル〕 f 牙ーブン〕 


使用付属品 

曰 


テ-ブルプレ-卜 


給 かタンク 


[ 満水 ] 

グリル皿ふたを 
使。なぃ 



使用付属品 

因 

グリル皿 

テーブルプい卜 


給水タンク 


グリル皿ふたを 
使わない 


使用付属品 


黒皿 

テ-ブルプレ-卜 


給化タンク 


1 


グリル皿ふたを 
使わない 



グリル皿を使わない 



選べる加熱内容 

スチームレンジ 
ワット数 350 W 固定 
加熱時間 ] 0秒〜5分 （ 10秒単位） 
5分〜20分 （30 秒単位） 
スチーム グ I 刀 レ/過熱水蒸気グ IJ ル 
加熱時間 ] 分〜30分 （1 分単位） 
30分〜40分に分単位） 


乂づ —ムスー J J 

予熱選択「予熱あり」「予熱なし」 

段数選択じ段」「1段」 

温度選択 TOO て〜250て（10て単位) 
300て 

( 「予熱なし」の場合は250てまで） 
加熱時間 ] 分〜30分 （1 分単位） 

30分〜60分に分単位） 

60分〜90分 （5 分単位） 


過熱水蒸気オーブン 

予熱選択「予熱あり」「予熱なし」 

段数選択なし （中段 または 下段で 加熱） 
温度選択 TOO て〜250て （10 て単位) 
300て 

( 「予熱なし」の場合は250てまで） 
加熱時間 ] 分〜30分 （ 1分単位） 

30分〜40分に分単位） 

※段数の設定はできません 



手動調理 


が 



















































































































































































































手動調埋(発齡 


スチームレンジ発酵で加熱ずる 


簡単パンの生地など少量の発酵が手早くでさます。 

<組は a ドアを開けると電源が入ります。 

® 食品をテーブルプレートの中央に置き、 
ドアを閉める 



黒皿を使わない 


グリル皿ふたを 
使わない 


給水タンクに満水まで水を入れる 


〇 


「スチームレン 
ジ」を選択し、 
決定ずる 


ジャンルだ:!-選択温度時間 



使用付属品 

己 


テ-ブルプレ-卜 
[ 満水 I 



摩 

①押す ②回して選択劇甲してま定 


グリル皿を 
使わない 


例:をチームレンジ] 


で口 0巧加熱ずる場合 


I 今 P .61 I 

ジャンルに：!-選択湿度時間 





ジャンルに;!-選巧温度時間 


© 


「発酵」を選択 
し、決定ずる 

350 W ◄►発酵 

ワット数を選択し、 
決定ずる 


⑥回して選択③押して決定 

1 制分 2 制 < ►30W4 ►40W^ ►SOW 勺 

婚 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱水蒸気 
ス■一厶 


スチーム レンジ 


「巧熟ち法 J を迭がし[巧を J 



レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱水蒸気 
スチー厶 


狂リスチ-ムレンジ 


ML 


ILMJ 


! M 施を及弦 kIML 


削ストムレンジ 


I 娩: 


r 麗厕 1 匿 
ft 膀方触 im[iE 1 


01スチ—ムレンジ 


目1スチ-ムレンジ 


加熱時間を設定し、 
スタート ずる 

1〜30分まで1分単位 
30〜60分まで2分単位 
60〜90分まで5分単位 


ジャンルに:!-戲尺温度時間 



レンジ 
才ーブン 
グリル 
過熱水霖扇 
スチーム 


腺觸 


[W 飢をお定し预11 



祖圏細励 


ピ ' 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

X スチーム使用後は、本体が;令めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 [> Pi 66 ) 


@回して設定鄭巧イ レンジ 

才ーブン 
グリル 
過熱水觀 
スチー厶 


スチームレンジ 


設定:発酵孤 W 




を-ブルプレ-卜] 


10か00; 


加熱時間 J を設定し居至^ 


A を思 


(やけどの原因になりまず） 

0 加熱室の温度が低い 
とき、 上 ヒーターが 
加熱ずる場合があり、 
ドア、キャビネット、 
加熱室とその他の周 
辺に触れない。 


' スチーム レンジ発酵の コツ 

♦黒皿、グリル皿、グリル皿 

料理集に記載してある山形パン、バター 

ふたを使って I スチーム I レンジ I 

I 発酵 I はできません。 

火花(スパーク)の原因となり 
まず。 

□ールなどの一次発酵をスチーム I レンジ I 
発酵で巧う場合は仕上がり調節@ 
「30 W 」 でに〇〜30分発酵させまず。 

♦こね上げた生地を耐熱性ガラスのボウル 
に入れてテのままテーブルプレートにのせ 
て発酵します。（黒皿、グリル皿、グリル皿 
ふたや金属製の容器は使えません。） 


発酵 • 30 W 


手動 



手動調理 




発酵の上手な使いかた 


♦発酵温度は/ニューや1次発酵、 

2次発酵によっても異なります。 

本書料理集の各/ー ューに従って 
くださし、。 

♦市販の料理ブックの発酵や、お好み 

たュー 

記載ぺージ 

にユー 

記載ぺージ 

ノ 

簡単パン/セサミパン/レ-ズンパン 

(- > P .172) 

バター□ール 

〔今 P .171) 

簡単あんパン/簡単クリームパン 
簡単うぐいずパン/グラハムパン 

f -> P .173 l 

山形食パン 

〔今 P .17 り 

料理の発酵は1スチーム II オーブン1 

ピザ 

(-> P .166-169) 

フランスパン 

バタール.クーぺ 

(今 Pi 87 ) 

発酵を使い、様子を另 / c ^ かりィ了っ 
、てくださし、。 

ヨーグルト 

(-> P .139] 

ブール 

(- > P .170) 


パンの生地などの発酵をしまず。 

ドアを開けると電源が入ります C 



食品をのせた黒皿をセットし、ドアを閉める 
給水タンクに満水まで水を入れる 


〇 


「スチーム オー 
ブン」を選択し、 
決定ずる 


ジャンルに卜選択温度時間 




① 押ず ② 回して選択 ③ 押して決定 


予熱「なし」を選択 
し、決定ずる 

「あり」-«-「なし」 @回して選択⑤押して決定、 

※予熱「あり」ではスチームオーブン発酵は選択できません。 


ジャンルにュ-選択温度時間 


黒皿使用段数を選択 
し、決定ずる 

「2段」◄►「]段」 




⑥回して選択③押して決定 




発酵温度を選択し、 
決定ずる 

30て、35て、40。〔、 
45での4段階 

加熱時間を設定し、 

スタート ずる 

1〜30分：1分単位 
30〜60分： 2分単位 
60〜90分： 5分単位 


ジャンルに]-選択温度時間 


⑩回して設定⑩巧して 
スタート 


^/ 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

X スチーム使用後は、本体が;令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 I 今 Pi 66 ) 


グリ J 
使が 

£ 


例: I スチーム之 



レンジ 
才-ブシ 
グリル 
過熱水翻 
スチー厶 


レンジ 
才—ブン 
グリル 
過熱水蒸気 
スチーム 



レ皿ふたを 
よし、 

集 




グリル皿を 
使わない 


- 

使用付属品 

-\ 





- 口 


ラ 

黒皿 下段 
^ ー ブル プレー 

卜 


給水タンク 


\ _ 

満水 

_ / 


トブン」を熱なし L 黒皿1聞 I 40 t で臣〇分加熱する場 


スチームホー ブン 


「な]お方法 J を選択し[決定 


菌^スチームホーブン 


予熱なし 


言魄: 


を熱祝 ]I 


「予熱』を選お U 決を j 


手動 


スチームオーブン発酵で加熱ずる 


レンジ 
才ーブン 
ブリル 
過熱水觀 
スム 


設定:予熱なし1段発轉40で 


ス于ームホーブン 


3 s 皿 


テーブル プレ—卜 


な]熱時間 J を設定し居を云日 



レンジ 
才ーブン 
グリル 

mm% 

スム 


画 

—願: 


八テー心ホー J ゾ 


予熱なし 


idE 


0段2段」を還おし 


削スチームホづン 



手動調理 









































































































































































































































手動調埋をずるときの加熱時巧 



户田5巧、 * 才ート調理ずる場合、葉菜、果-花菜は I 下ごしらえ II 葉-果菜の下ゆで] で。 
根割ま、おしら譯 [根菜の下ゆで I で加熱しまず。 


乂ニュー名 

調理のコツ 

手動調理の目安 （1 レンジ1800 WI ) 

おおい 
の 有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほうれん草 
ル松菜•春菊 

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にずる。 

加熱後、；令水にとってアク抜き、色どめをずる。 

200 g 

1 分 40 秒〜 2 分 10 秒 

有 

白菜•もやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にずる。 

加熱後、ざるにあげて水気をきる。 

果 

花 

菜 

力 IJ フラワー 
ブ □ッ コリー 

小房に分ける。 

200 g 

1 分 20 秒〜 1 分 50 秒 

有 

な ず 

用途に合わせて切り、想水につけてアク抜きをする。 

加熱後、；令水にとって色どめをする。 

アスパラガス 

はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。才ート調理の 
場合は 1 やや強 1 で加熱する。 

さやいんげん 

さやえんどう 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをずる。 

200 g 

1 分 50 秒〜 2 分 10 秒 

とうちろこし 

皮をラップ代わりにずるときは、ひげを取り除く。 

1本 (300 g ) 

3 分 30 秒〜 4 分 50 秒 

か ぼち や 

大ささをそろえて切る。オート調理の場合は®で加熱する。 

200 g 

2 分 10 秒〜 2 分 40 秒 

根 

菜 

にんじん 
ごつまいち 

才ート調理の場合國にする。さつまいもの太いものは困に 
する。 

200 g 

3 分〜 3 分 30 秒 

有 

さとい ち 

皮をむいたさといもは、抱もみして水で洗い、めめりを取る。 

ご ぼ う 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 

じ やがし、 も 
大 根 

じやがいもを丸のまま加熱したときは、力□熱後上下を返してしばらく 
そのまま置く。ごいの目切りのオート調理の場合は國にずる。 

150 q 

約3 分 30秒 

30 Oq 

4 分 50 秒〜 5 分 30 秒 


レンジ調理）（ゆでて;常ました野菜の解ま) 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
ち無 

1レンジ1800 WI 

ミツクスベジタブル 

200 g 

1分20秒〜1分40秒 

- 

ごやいんげん 

200 g 

約1分40秒 

- 


>ラップやふたなどのおおいを外し、発泡 
スチ□ール製のトレーにのせて加熱します。 
>加熱後3〜5分放置して自然解凍しまず。 


* あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

* パンやまんじゆうのあたためは、時間がたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱します。 

♦ミックスベジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱しまず。少量 （1 0 Og 未満）をラップに包んで加熱ずると、 
火花（スパーク）が発生して食品が焦げたり、乾燥ずること 
がありまず。 （ r ■今 P -55) 「少量の食品 （1 0 Og 未満)を加熱ず 
る場合」参照）水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに 
広げ、浸るくらいの水を入れてラップでおおい、加熱しまず。 

• 市販の冷凍食品（フライやコ□ッケなど)を加熱ずるときは、 
食品 X — 力一が指示ずるトレーや容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置きまず。加熱時間は、食品 X — 力一 
が表示している I レンジ1500 W の時間を目安にして、加熱し 
まず。 


レンジ調理）（生ものの解凍） 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

1 レンジ1100 WI 

有無 

まぐろ（ブ□ック） 

200 g 

4〜6分 

- 

いか（□ール） 

lOOg 

2〜3分 

- 

えび 

10鳳約 200 g ) 

3〜5分 

- 

切り身魚 

1切れ(約 lOOg ) 

2〜3分 

- 

ひさ肉 

20 Og 

5〜7分 

- 

薄切り肉 

20 Og 

4〜6分 

- 

鶏もも肉（骨なし） 

250 g 

6〜7分 

- 

鶏もも肉（骨あり） 

250 g 

7〜8分 

- 


レンジ調理）（冷ま食品の解まあたため) 


64 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

1レンジ1800 WI 

を化 

冷まごはんじ〜 3 cm 厚さの固まり) 

1杯分 (150 g ) 

1分40秒〜2分10秒 

有 

:令凍おにぎり（固まり） 

1個 （150 g ) 

1分40秒〜2分10秒 

有 

:令凍ピラフ（パラパラのもの) 

1人分 (250 g ) 

3分〜3分30秒 

有 

:令凍スパゲッティ 

1人分 (250 g ) 

3分〜3分30秒 

有 

:令凍八ン バーグ 

1個 （ lOOg ) 

2分10秒〜2分40秒 

有 

:令凍フライ 

2〜4個 ( lOOg ) 

1分20秒〜1分40秒 

- 

:令凍シューマイ 

15個(リ〇9) 

2分30秒〜3分30秒 

有 

を凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1袋口 00 g ) 

^分40秒〜2分30秒 

有 

:令凍カレ • シチュー 

1人分 (200 g ) 

3分10秒〜3分30秒 

有 

:令凍ミックスベジタブル 

200 g 

1分40秒〜2分10秒 

有 

:令凍ごやいんげん 

20 Og 

2分10秒〜2分40秒 

有 

:令凍枝豆-かぼちゃ 

20 Og 

1分40秒〜2分30秒 

有 

:令凍スイートコーン 

30 Og 

4分30秒〜5分30秒 

有 

:令凍あんまん-肉まん 

各 1 個 (80 g ) 

40秒〜1分 

有 


『 手動調理をするときの加熱時間 


マカ□ニグラタン 
ラザニア 
えびのド U ア 


ピ クリスピーピザ 
ザ フルーツ ピザ 


200で 


21〇で 


塩ざけ 


塩ごば 


干もの 


グリル 


八ンバーグ 


250で 


くし焼き、焼きとり 


過熱水蒸気グリル 


晒 


焼さ豚 


20〇で 


パ 


フランスパン 
(バタール、クーぺ） 


200で 

(2 臟赶こする) 


簡単パン、レーズンパン 
セサミパン、カレーパン 


180で 


グラ八ムパン 


デコ レーシヨンケーキ 


チーズケーキ 


160で 


にュ-名 


温度 


C レンジ調理） (ごはん、お総菜のあたため) 


にユー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1800 WI 

おおいの 

有無 

li 

ん 

類 

/ 

め 

ん 

類 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

40秒〜50秒 

- 

おにざり 

1個 （150 g ) 

約50秒 

- 

チヤー八ン-ピラフ 

1人分(各 250 g ) 

約1分20秒 

- 

スパゲッティ•焼をそば 

1人分(各 250 g ) 

約2分10秒 

- 

彎 

杨 

焼さ魚 

1人分 （ lOOg ) 

約50秒 

有 

八ンバーグ 

1個 （ lOOg ) 

約50秒 

- 

揚 

げ 

物 

フライ 

2〜4個 （ lOOg ) 

30〜40秒 

- 

コ □ッヶ 

2個 （150 g ) 

40秒〜50秒 

- 

炒 

め 

物 

野菜の炒め物 

1人分 (200 g ) 

約1分20秒 

- 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約2分10秒 

- 

煮 

物 

野菜の煮物 

1人分 (200 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

- 

者る 

1切れり OOg ) 

約40秒 

有 

蒸 

じ 

物 

シューマイ 

1人分 (200 g ) 

約1分20秒 

- 


みそ汁-コンソメスープ 

1人分 (150 g ) 

50秒〜1分20秒 

- 

カレー-シナュー 

1人分(各 200 g ) 

約1分20秒 

有 

ポタージュスープ 

1人分 (150 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

- 

飲 

み 

物 

牛乳 

1杯 (200 mL ) 

約1分20秒 

- 

コーヒー 

1杯り 50 mL ) 

約1分 

- 

ぉ酒 

1本り 80 mL ) 

40秒〜50秒 

- 

ハ。 
ン 
類 

八ンバーガー 

1個 （ lOOg ) 

20〜30秒 

- 

ホットドッグ 

1本 (80 g ) 

20〜30秒 

- 

バター□ール 

2個 (80 g ) 

約20秒 

- 

% 

あんまん*肉まん 

各1個 (80 g ) 

20〜30秒 

有 

まんじゆう 

2個 (1 OOg ) 

20〜30秒 

- 

を 

イ也 

コンビニ弁当 

1個 (500 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

- 



おおいの有無の「-」はラップ等のおおいの無を示ず。 


C スチ-ム•レンジ調理 


(ごはん、お総菜のあたため） 

(冷凍食品の解凍あたため） 

しっとりふつくらあたためたい物や、固くなりやずいお 
総菜をあたためまず。 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

スチーム レンジ 

を 化 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

シューマイ 

8個 （160 g ) 

2分30秒〜3分 

- 

肉まん 

1個 （ lOOg ) 

1分30秒〜2分 

- 

焼さそば 

1人分 （250 g ) 

3〜4分 

- 

まんじゆう 

1個 （80 g ) 

50秒〜1分20秒 

- 

八ンバーグ 

"固 （ lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

うなざのかば焼さ 

1串 （120 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

焼さ魚 

1人分 ( lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

煮魚 

1切れ ( lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

八ン バーガー 

"固 （ lOOg ) 

1分30秒〜2分 

- 

ホットドッグ 

^本(8〇9) 

1分〜1分30秒 

- 

:令凍シューマイ 

15個 

7〜9分 

- 

:令凍肉まん 

に 40 g ) 

2〜3分 

- 

:令凍焼さおにぎり 

"固 ( lOOg ) 

3〜4分 

- 

:令凍肉だんご 

2個 (1 OOg ) 

3〜4分 

- 


>焼さ魚や煮魚、カレーやシチューのあたためは、加熱中に 
飛び散ることがあるのでおおいをしまず。 


代表メニューのみ記載していまず。 

手動で調理をずるときは、類似した;><ニューを参考にしてください。 
付属品は黒皿、グリル皿を使いまず。 


加熱時間 


予熱有 


30〜36分 


36〜42分 


40〜46分 


40〜44分 


34〜38分 


13〜20分 


15〜20分 


24〜34分 


54〜65分 


10〜]8分 


予熱無 


36〜42分 


42〜48分 


46〜52分 


46〜56分 


23〜32分 


70〜80分 


18〜28分 


17〜25分 


14〜22分 


12〜20分 


12〜20分 


記載 

ぺージ 


175 


176 


87 


172〜173 


166 


91 


93 


101 


81 


98 


105〜 
106 


※作りかたは、記載ページを参 
照してください。 

X 焼きむらが気になるときは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
替えたり、上下の焼きむらが 
気になるときは黒皿の上下を 
入れ替えまず。入れ替える夕 
イミングは、加熱時間の％〜 
?^が経過してからにしてくだ 
さい。 

X 市販の料理ブックの才ーブン 
;><ニューや市販の生地を使う 
ときは、料理集の類似したメ 
ニューの温度と時間を参考に 
して、手動調理で様子を見な 
がら焼いてください。 

※くし焼き、焼きとりや焼き魚 
類は、焼き時間の;^を経過し 
てから裏返しをしてさらに焼 
さまず。 


分量 


皿受棚 


直径1 5 cm 


直径1 8 cm 


直径21 cm 


下段 


直径1 8 cm 


各黒皿1枚分 


中段 


各1個分 


各黒皿1枚分 


4皿 


焼さ皿1皿 


中段 


4皿 


約 500 g 


下段 


4個 


中段 


6< し•12<し 


グリル皿•高 


4切れ 


黒皿•上段 


2枚 


グラタン 


手動調理をするときの加熱時間 
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本体•付属品のお手入れ 


お手入れはずぐにこまめにがポイントでず。 


ーブルプレート 


かた < 絞っためれぶさんでふさまず。 

•ふきんで取れにくいミちれは、テーブ 
ルプレートを取り出し、市販のクリ 
ームクレンザー(研摩剤入り）をつけ 
て、テの部分をこずって洗い流しまず。 

衝撃を加えると割れるおそれがありまず< 

•割れたり、ひびが入ったときは、テの 
まま使用せず、お買い上げの販売店 
にご相談ください。テのまま使用ず 
ると故障の原因になりまず。 


スチーム噴出口 


かた<絞っためれぶきんで 
〇、きよず。 

•スチーム使用後は白いあと 
が残ることがありまず。こまめ 
にかたく絞っためれぶさんで 
ふさ取りまず。 


スチーム噴出 □ 


カバー 


外側 


やわらかい布でふき取りまず。 

•ミちれがひどいときは、台所用中性 
洗剤をつけた布でふき取り、テの後 
必ず、かたく絞っためれぶきんで洗 
剤をよくふき取りまず。 



加熱室内壁•前面•ドア内側•カバー 


かたく絞つためれぶきんでふきまず。 

•加熱室内についた水滴はかたく絞った 
めれぶ'きんでふき取りまず。 

•ミちれがひどいときは、台所用中性洗剤をつ 
けた布でふき取り、その後かたく絞っため 
れぶきんで洗剤をよくふき取りまず。 
•カバーは強くこずらないでください。破損 
、割れ、カケのおそれがありまず。 


レッグカバー 


外して洗えまず。 

給水タンクを外してから、左も 
前方のくぼみに指をかけて、上 
方に軽く持ち上げながら手前 
に引いて外しまず。 


前面ドア内側 


[ •勘合部の隙間があるため、飲み物や汁物をこぼさないようにミ主意して ください。] 


リル皿•グリル皿ふた•黒皿•給水タンク 


台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
でミちれを落として水洗いし、水気を 
十分にふき取りまず。 

•黒皿をお酢や重曹などの酸性や 
アルカリ性系の水溶液に浸しておくと 
表面が、白化ずる場合がありまず。 

参給水タンクは食器洗い乾燥機、食器乾燥機、 

食器洗い機には入れないでください。給水 
タンクの変形、破損の原因になりまず。 

•グ IJ ル皿のお手入れは し* P.171 


グリル皿の脚が外れた場合は、下記 
の様にして取り付けまず。 

下図のように片側の脚を平行に差し 
込み、凸部に当てた状態で押さえ 
ながら別の片方も差し込みまず。 



参グリル皿ふたのお手入れは [- » P .7] 
参グリル皿ふたパツキンの取り外しは 



台所用中性洗剤をつけたスポン 
ジでちれを落として水洗いし、 
水気を十分にふき取りまず。 
本体を持ち上げるときは、レッ 
グカバーを外します。 

X セットずるとさは、カ チ、 ソと 
音がずるまで確実に奥まで 
押し込んでください。（確実 
にセットしないと水もれや 
スチームで 足の原因になり 
まず。） 


A 注思 


(さびる原因になります） 

Q 黒皿、グリル皿、グリル皿 
用ふたは、金属たわしや鋭 
利なちのでこずらない。 


(けが • 破損の原因になります） 

Q テーブルプレートは 金属 
たわしや鋭利なものでこ 
ずらない。 


(さび、感電、故障の原因になりまず) 

Q キャビネットやドア、操作 
パネル、加熱室内に水をか 
けなし、。 


(傷 


0 


変形の原因になります） 
操作パネルやドア、加熱 
室、グリル皿などをオー 
ブンクリーナー、シンナ 
一、 ベンジン、スプレー 
のガラスみがき、漂白剤 
などでふかない。 


★化学ぞうきんの使用は、そのを意 
書 さに従ってください。 



(火花(スパーク）が出たり、さびや悪 
臭の原因になりまず） 

Q 加熱室内壁に食品<ずや汁 
をつけたままにしない。巧 
れが'取れに<< なりまず。 
♦加熱室内は塗装コート処理がして 
ありまず。傷つさやずいので、たわ 
しなど固いものでこずらないで<だ 
さし、。 


(けが-破損の原因になります） 

Q テーブル プ レー トに衝撃を 
加えない。 


本体•付属品のお手入れ 
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水巧さのしかた 


臭いが気になるとき(脱臭) 


スチーム調理終了後には、パイプの水抜きを行つ 
てくださし、。 


つ —ブルプレート 
をセットしてドア 
を閉める 

表示部の「調理が 
終わりました J 表 
示を確認し、詔水 
タンクを本体から 
引き抜く 


脱臭を 使いまず。 


〇 


0 



清掃 

W 


を押し 




清掃 W イプ水 




爾を 


i ホ巧至臟 — Jl 益ゴし 


{(m 

か]^ 


選択ずる 
を押ず 


[产ブル:? V - 1 
中で寸 


4ホ 56 b 


1み 55* 


圓 


終了音が鳴ったら 
^ 水抜きが終わる 


ホ济が热わりました 


加熱室内についた水滴はかた<絞っためれぶきん 
でふき取ります。 


爪注意 


(やけど-けがの原因になりまず） 


0 


隋掃(庫内) I の加熱中や終了後、顔などを近づ 
けて、ドアを開けない。 

加熱終了後も、一部スチームが出ていること 
や、お湯がとび出すことがありまず。 


» 廣 掃(庫内) I の中断や、終了後は加熱室側面の 
スチーム噴出□には触れない。 

スチーム 噴出□の近傍は熱くなっており、や 
けどの原因になりまず。加熱室が熱くなくて 
も、 スチーム 噴出□やネジ部が高温になって 
いることがあります。 


操作の手順は「空焼き(脱臭)のしかた」を参照 
してください。 再 P ぶ 

魚を焼いた後、別の料理をするときや、加熱室の臭い 
力《気になるとさに使いまず。 

加熱室の油ミちれをとり、臭いを軽減することができま 
す。 

※油の焼ける臭いや煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか換気扇を回して換気を行ってください。 

脱臭のしくみ 

ヒーター(グリル、オーブン加熱)の高熱で高温にし、 
加熱室に残った油や臭いの成分を分解して加熱室外に 
排出しまず。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふ 
き取ってください。（高温により発煙、発火のおそれがあ 
ります。） 


加熱室の清掃のしかた 


スチームを発生させ、加熱室内のミちれをふさ取 
りやず < しまず。 

テーブルプレートをセットしてドア 
を閉める 

〇 表示部の「操作案内表示 J を確認し、 


給水タンクをセットずる 

(給水タンクの使いかた [- >p ?Qj ) 


0 


清掃 



を押し 廣掃{庫内)] を選択ずる 


を押ず 


て < ださい 


ん ^終了音が鳴つたら次の手順で掃除し 

〇 


加熱室が冷めてからミちれをふき取って 
ください 

加熱室の清掃終了後には、パイプ 
(本体内部）の水抜きを行って < だ 
さい。操作の手順は、「水抜きのし 
かた」を参照して < ださし、 


—棄 •付量 Q 霎入れ が 























































































































5 ま < 仕上が S ないとを 


調理を上手に仕上げるために月に 1 度は 0 点調節をしてください。 F » P .5 1 


料理のでさぐあいが悪い 


•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは正 
しいですか。（本書で、もう一度確認してください。 ） オート調理のとき、 iu 上 
の内容を確認してち料理び加熱不足や加熱し過ぎになる場合、卜 U プル重量セ 
ンヴ ー( GPS ) の日点調節をしてください。 [- » P .5 J 
♦ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、黒皿を冷ましてからご 
使用ください。焦げ過ざることびあります。 


巿販の料理ブックの才-ブンメこ!-や市販 
の生地を使うと上手にできないこと脯る 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理 
で様テを見なびら焼いてください。 〔今 P .65 ) 

オート調理のとさ、料理が加熱 
不足や加熱しずぎになる 

卜 U プル重量センサー ( GPS ) の日点調節をしてください。 卜 > P .5 ] 

ごはんのあたため 

ごはんがあたたま!5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。陶器 • 磁器(茶 
わんなど)に入れて加熱してください。 

♦ごはんの分量(重量)に合った大ささ、重さの容器(茶わんなど)に入れて加熱します。 
♦2 〜 4 杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置さ、加熱します。 

ごはんが熱過ぎる 

•ごはんの分量(重量)に対して、大さ過ざる容器を使っていませんか。 

• 1あたため1 仕上びり調節やや弱であたためてください。 

•1 わがや流1であたためるとお好みに仕上げることびできます。 〔 ->P.42 〜 44] 

ちたためつ ース スチーム あたため 

♦給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱します。 

♦容器（茶わんなど）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 

でごはんがうまくあたたま！5ない 

ごはんがぱさつ< 

1あたためコース スチームあたため を使うか、 1あたため1 仕上びり調節 

1やや弱1で加熱前に霧を吹いてから加熱すると、しっとり仕上びります。 

冷凍ごはんがあたたま!5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•容器(平皿)にのせて加熱します。容器(平皿)を使わないでラップに包ん 
だままの状態で加熱すると、あたたまりません。 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。加熱不足で 
むらのある仕上びりになります。 

♦使う容器(平皿)の大ささは、；令凍ごはんの分量(重量)に合った大ささ、 
重さのむのを使います。 

•ごはんを冷凍するときは、 1 杯分、 1 人分(約]已日 g くらい)に分け、厚み 
は 2 〜 3 cm の四角形に作ります。 

•2 個じ(上を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさのわので 
加熱します。むらの原因になります。 

•2 個じ(上を同時にあたためるときは、中央をあけるようにして並べ、 
重ねないでください。 

冷凍ごはんが熱ずぎる 

•ごはんの分量厘量)に対して、大きすざる容器を使っていませんか。 

•とけかけていませんか。;令凍室から取り出して、すぐに加熱します。 

♦1 わびや流にあたためるとお好みに仕上げることびできます。 〔 - >P.42 〜 44] 

牛乳のあたため 

L _ J 


牛乳が熱 < なり過ぎる 


•牛乳の分量(重量)は少なくないですか。容器の大ささに巧して半分 
下の量のときは I レンジお日日 W I であたためてください。 

•冷めかけた牛乳をあたためていませんか。 

•ボタンをまちびえていませんか。 をた たがで 加熱すると熱くなります。 


うま<仕上がらないとき 





解凍 


•半解凍化〜ノ V 分解凍)状態に仕上げます。加熱後3〜5分の自然解凍 
をすると、きれいに解凍されます。 

觸凍不おでかたい •食品胸や刺身等)や使用用途(解凍後すぐ調理する場合か、生で食べる 

W E 場合)によって才-トメこュ-を選びます。 

♦テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 


牛乳が熱 < なり過ぎる 

•1 あたため]-ス 1 牛乳1 は仕上びり講の目盛を記憶します。セットされている目盛を確認してください。 

♦ 1 わがや流1であたためるとお好みに仕上げることびできます。 〔- > P .42 〜441 

牛乳がめるい 

•牛乳の分量(重量)に対して、軽い容器を使っていませんか。 

•市販のパックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあ 
けて加熱してください。 

•設定されている仕上びり調節の目盛を確認してください。 

•テーブルプレートの中央にのせて加熱してください。2〜4杯を一度 
に加熱するときは、分量厘量)を同じくらいにして、テーブルプレー 
卜の中央に寄せて並べ、加熱します。 

♦ 1 わびや流1であたためるとお好みに仕上げることびできます。 


食品をあたためても熱くな 
らない 


• I あたため] で容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していません 
か。食品の分量(重量)に合った大ささ、重さの容器に入れて加熱します。 
•食品び、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されません。 
•プラスチック容器に入れて加熱していませんか。軽過ぎて加熱時間び 
短く設定されてしまいます。 

•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

•食品の種類や保存状態(常温、冷蔵)によって「仕上がり調節」を使い分 
けます。 I 今 P .35) 


食品をあたためると熱くな 
りずぎる 


カレーやシチューがあたた 
まらない 


冷凍食品があたたま！5ない 


•食品の分量厘量）に対して、大きい（重い）容器を使っていませんか。 

食品の分量（重量）に合った重さの容器を使ってください。 

•あたためる食品の量び少なすざませんか。]日日上にしてください。 
•オート調理でめるかったをのを、オート調理で追加加熱をしていませんか。 
巳ンジ] 600 W ] またはをンジお 00 W I で様テを見なびら、追加加熱を 
してください。 

•冷めかけた食品をオート調理であたためていませんか。 

[レンジ I き日日 W ] または I レンジち日日 W I で様テを見なびら加熱してく 
ださい。 

•とろみびあるものはラップなどでおおいをして仕上びり調節を L やや強 I 
か^に設定して加熱します。 

•加熱後、かさ混ぜます。 


あたためコース II 解凍あたため I であたためます。1 今 P .36 〜3 ス 


•容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していませんか。 

食品の分量(重動に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱してください。 
•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。軽過ぎて加熱時 
間び短く設定されてしまいます。 

•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 


お総菜のあたため 


うま<仕上がらないとき 
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ケー夺のふぐらみが悪い 

♦卵はしっかりと泡立てましたか。 

•八ンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で r の」の字び書けるくら 
し、しっかりと泡立ててください。 〔今 P . 17已] 

•粉を加えた後やバターを加えたあとに、混ぜ過ぎていませんか。 

いく 5泡立てても泡立ちが悪い 

泡立てるとさのボウルや泡立て器に、水分や油びついていると泡立ちび 
悪くなります。卵は新鮮なわのを使ってください。 

きめがあ5 く、粉がタマに 
なって残る 

•ル麦粉はよく而るいなびら入れましたか。 

•ル麦粉を加えてから、粉びなじむまでしっかり混ぜてください。 

ケー夺がうまく焼けない 

•手動調理で焼く場合の温度と時間は、「手動調理をするとさの加熱時間」 

を参照して焼いてください。1 今 P .65] 

参分量に合った大ささの型で焼いてください。 


5 まく仕上が S ないとま(つづを) 


食品が煮えた 


•給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームび出ない状態で 
加熱すると加熱し過ぎになることびあります。 

•皿などの上にのせて加熱していませんか。スチ□ール製の発泡トレーに 
のせて加熱します。 

♦食品の厚みや形び不均一だと、細い部分やうすい部分び煮えやすくなり 
ます。魚などは、尾にアルミホイルを卷きます。 

♦冷凍するときは、食品の厚みを下にそろえてください。 

•加熱するときはラップなどの包装は外してください。 

♦同閒こ2つ(上を解凍するときは、同じ種類のもので、同じ大きさのものにしてください。 


刺身解凍の場合は、をごしら 对里 解凍卿身の解 煎に 設定します。 


バ 

夕 

1 

□ 

1 

ル 

ふ <5みが悪い 

•生地の発酵は十分でしたか。発酵途中で生地の表面び乾いているとさ 
は霧吹さで水分を補ってください。 

•成形するとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

焼き色にむ!5がある 

生地の大ささび異なると焼いたとさにむらになります。 

《1ストは時間びかかります。焼きもち、内臓を取っていない丸身の魚は上手に焼けません。 


野菜がうまくゆであが！5ない 

•野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央に直接 
のせて加熱します。 

•ラップの重なっている部分を上にして加熱するとうまくゆであびりません。 
♦ほうれん草などの葉菜は1日〇〜5日 Og 、 じゃびいをなどの根菜は1日日〜 

1日0日 g まで加熱でさます。分量び多過ぎたり、少な過ざるとうまくで 
さません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、む!5がある 

♦ほうれん草などの葉熟ま、洗ったあとの水気を切らない状態で、ラップ 
で包みます。 

•ラップで包むとさは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みます。ラップ 
の包みかたびゆるかったり、広げた状態で包むと、ラまくでさません。 

ブ□ッコリーなどの果菜類 
を包むとさは 

•ブ□ッコリーなどの果菜類はル房に分けて、ラップに重ならないよう 
にすきまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

じやがいらやにんじんなどの 
根菜類が加熱しずぎになった 

•ラップの重なったちを下にしてテーブルプレートの中央にのせて加熱します。 
•1 日 Og 未満のオート調理はできません。1レンジ1日日日 W 1で様テを見 
なびら加熱してください。 

じやがいもが加熱不足になった 

力□熱後ラップを外さないですぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らします。 


スイ-ツ 


野 


スポンジケー夺 


うまく仕上がらないとき 



〇 


ふく!5みが悪い 

♦分量は正しく計りましたか。 

♦シユーク U - ムの作りかた1 今 P.1 86] を参照し、作りかた曾のバター 
と水の加熱のとさ、十分に沸とうさせてください。 

♦給水タンクに水を入れてから加熱してください。 

大ささにむ!5がある 

•生地を同じ大ささに絞り出しましたか。量び異なると焼さ上びったと 
さにむらになります。 

焼さ色にむ!5がある 

•生地の大ささや厚みはそろえてください。 


お困 D のとをは 




電源が入!5ない 

•電源プラグび抜けていませんか。 

•配電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

•表示部に「操作案知び表示されてしなすか。表示びない場合ドアを開閉してく 
ださい。（待機時消費電カオフ機能びはたらしています。） 〔今 P .2 ) 

• ドアはさちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしてち正常になりませんか。 

♦専用ブレーカーを切り入れなおしてドアを開閉してを正常になりませんか。 

動 

作 

1 あたため 1 を巧してち 
受け付けない 

ボタンを巧しても受け 
付けない 

加熱しない 

し 

な 

い 

食品がまったくあたたま 
5ない 

とりけしキーを押し表示部に@」と「操作案内」だけび表示されて 
いませんか。店頭用の「モード」に設定されています。 

3秒政上とりけしボタンを押すと、表示部の 「 S 」 表示び消え加熱できます。 


スチームが 出ない 

参給水タンクに水び入っていますか。 

•室温び低くありませんか。給水経路び凍結している可能性びあります。 


•カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキび溜 
まりスチームび出なくなる場合びあります。本書記載の「ご相談窓 
□」に修理についてお問い合わせください。 〔- ► PI 99) 


加熱中 r カチ、カチ•••」 

と音がずる 

マイコンびレンジやヒーターなどの切り替えをするとさのスイッチ音です。 

加熱中「ジージー J と音びずる 

インバーターの作動音です。 

レンジ加熱のとさ「パ 
チン」と音がずる 

ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴びはじける音です。 

才ーブン、グリル加熱のと 
き「ポコッ」と音がずる 

高温のため、加熱室び膨張する音びすることびありますび故障ではあ 
りません。 

スチーム使用中音がずる 

給水タンクから水を吸込むとさに空気をかむ音です。 

調理終了後、しば!5くず 
ると r カチ」と音がずる 

調理終了後にドアを閉めてから]日分過ぎたときにはたらく待機電力 
をオフするスイッチの音です。 

オーブン加熱中、加熱室 
か！5煙が出た 

加熱室内壁面び巧れていたり、食品カスびついていませんか。 

かたく絞つためれぶさんで而さ取ります。 

終了音の音色が切り替 
わったり、無音になった 

ドアを開閉して表示部に「操作案内」を表示させてから、 1清掃/脱臭 を押し、 
さらに 1容器計量1 を3秒間押すとメ □ディー音とブヴー音の切り替えびで 
きます。同様に 1清掃/脱臭1 を押した後、1わびや流1を3秒間押すとメ□ディ音 
と無音の切り替えびでさます 。 [-^933 ] 


シュークリーム^ッキー 


うま<仕上がらないとき/お困りのときは 
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^ 困りのとさは(つづき 


電源プラグを差し込むとき「カチッ」 
と音がしたり、义花(スパ-ク)が出る 


電源回路に充電するたゆで故障ではありません。 


レンジのとさ乂巧(スパー 
ク)が出る 


♦黒皿を 誤っ て使用していませんか。 

♦アルミホイルを使って加熱しませんでしたか。 

♦グリル皿にアルミホイルを敷いていませんか。 

♦加熱室壁面ドアつアインダ-などに金属製の調理道具やアルミホイルが触れていませんか。 
♦加熱室壁面やテーブルプレートなどに食品カスがついていませんか。 


はじめてオーブンを使つ 
たとさ煙がでた 


加熱室は防鐘のたゆ油を塗っていまず。はじめてお使いのときは、空 
焼きをして油を焼き切ってください。 f 今 P .5 ) 


スチーム 噴出口に白し、 
付着物が残る 


白い付着物の成分は水道水に含まれているミネラル分(カルシウム、マグ 
ネシウム）が蒸発して残ったものでず。ミネラル分は有害ではありません。 
かたく絞っためれぶ'きんでふき取りまず。 


調理が終了してもファ 
ンの風切り音がずる 


調理終了後や I と。けし」 を巧した時、電気部品を;令却ずるたゆファンが約3分間回転 
ずる場合があま1■が、故障ではありません。 

冷却が終了ずるとフアンは自動的に停止しまず。 


グリル皿から臭いがず 
る場合がある 


グ I 刀レ皿の裏面に溶着してある発熱体の臭しけぐずることがありまずが調 
理に影響はありません。ご使用とともに臭いが減少しまず。 


加熱中、表示部やドアが 
くもったり、水滴が落ちる 

メニューによって食品から出た水分が水蒸気となり、表示部やドアの 
内側がくもることがあります。ドアの内側などに露がつき、ホに落ち 
たときは、ふきんでふき取ってくださし、。 

加熱室内に水滴が付着 
ずる 

スチーム調理やメニューによって食品から出た水蒸気が加熱室壁面に水滴 
として付着します。水滴はこまめにふき取ってください。 (- ► p ,66 ] 

オーブン予熱中に庫内な 
が消口している 

予熱中は節電のため庫内灯を消灯していまず。オーブン予熱中に 

を押ずと5秒間庫内灯が点灯しまず。 

庫内なの明るさが変わ 
るとさがある 

断続運転のとき庫内灯の明るさが変わることがありまず。 

故障ではありません。 

熱風ヒーターがホ熱し 
たり、しなかったりずる 

加熱室の温度を一定にするたゆ熱風ヒーターの通電を断続します。 



300でに設定できなしにとがある 

加熱室が熱い場合の場合の最大設定温聞よ250でになりまず。 


セットした温度が達中で 



1オーブン1(予熱あり）のとき、300での運転時間は約5分でず。テの 


変わることがある。 

後は自動的に250でに切り替わりまず。 

ミ凡 

な 

定 

m 

TJs 

予熱途中で加熱室溫度の 
表示が10〜20で上下ずる。 
また断続音がする 

加熱室温度が安定ずるまで温度表示が変わりまず。故障ではありませ 
ん。また予熱中は熱風ヒーターが断続運転するため断続音がずること 
がありまずが故障ではありません。 

予熱設定溫度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱が終了ず 
ることがありまず。また、予熱開始より45分が経過ずると予熱は終了 
しまず。予熱が終ってテのままにしておくと、]0分間予熱を継続した 
後、設定した時間を加熱します。 


残り時間が途中で変わ 
ることがある 

オート調理のとき、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱 
時間が変わることがありまず。 


ドアを開けると加熱が 
取り消される 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないときにドアを開ける 
と、加熱が取り消されまず。 


$ 


音•乂花•煙•付着物 


水滴•庫内•ヒータ— 


お困りのとさは 



2 



正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、電源プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 (今 P .199〕 
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お困りのときは(つづき) 


「給水该ホが点なしてスチ-ム 
たュ-の飾のむがりが患、い 

給水タンクに水が入っていないためです。水を補給してください。約] 

〜2分後に「給水」表示が消灯しまず。補給しても才ート調理では 
「給水」表示が消灯しない場合がありまず。 

液晶表示の画面の濃淡 
があつていなし、 

ミ夜晶表示の画面の濃淡を調節することができまず。「操作案内」の 
状態で「容器計量」ボタンを3秒仪上押しまず。ダイヤルを回した後、 
決定ボタンを押して確定しまず。 

液晶表示の応答が遅れ 
る 

本製品の置いてある周囲の温度が低い場合は操作ダイヤルに対し、 

X 夕晶表71^の応答が遅れるしとがありまず。 

調理の開始後、庫内なと液 
晶の照明が消なずる 

エコ消灯の機能に設定されているためでず。解除する場合は、 

「操作案内」の状態で「仕上がり」ボタンを3秒 U 上押しまず。 [- » P .8) 


市励賴ブックの才-ブンた 1- や市販 
の生地を使うと巧にできないことがある 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理で 
様子を見ながら焼いてください。 〔今 R 65 ) 

過熱水蒸気(ナノスチーム） 

が出ているのがわからない 

オーブン、グリルと組み合わせて加熱しているたゆ庫内の温度が高く、 
過熱水蒸気(ナノスチーム）の粒子が非常に細かいたゆ見えません。 


テーブルプレートをたット 
し、 17?可 を巧して 
ください 




卜 IJ プル重量センサー 
( GPS ) の0点調節の方法が 
間違っていまず 

トリプル重量センサー ( GPS ) の 
調節中にドアを開けました。 


♦テーブルプレートがセット 
されていません。 


をごしら 习陶練卿身の解凍) 1 

の食品の分量が多過ぎまず。 

わがや流の容器計量中に 
ドア開けました。 


I 給水タンクの水がありません。 


♦外来ノイズなどの影響による一時 
的な誤動作や機械室内の異常を検 
出した際などに運転を停止しまず。 


► 


テーブルプレー トだけをセットしてドアを 
閉めて、を押しまず。数秒後、 r 操作案内」 
表示で0点調節が完了しまず。 (^ p . 良！ 


ドアを閉めて、 とりけし を押しまず。数秒後、 


「操作案内」表示で0点調節が完了します。 


テーブルプレートをセットします。 


解凍する食品の分量を] 00〜] 00〇9にし 


まず。 Op .46 ) 


ドアを閉めてを押しまず。約6秒後に 
容器計量が完了します。 的 .43 1 

給水タンクに水を補給してください。 


► 


h » P -29 J 

「と。けし I を押しまず。 （「 HX 劍の表示は消えまず。） 
または電源プラグを抜いて、差し込みなおした後、 
ドアを開閉し、もう一度電源を入れてください。 



※※は2けたの数字が表示しまず。 


C0 0 


直しかた 


原因•お知らせ内容 


表示例 


お知らせ表示が出たとき 


お困りのとさは 



設定•奉16 


その他 



























































































ヘルシーセレクト お好みでヘルシーな料理が選べるジャンルでず。 

■ 「余分な脂-塩分を落とず J :過熱水蒸気で余分な脂-塩分を落とずXニュー 

■ 「油で揚げない獄ず物 J :油で揚げない揚げ物Xニュー 

■「油を 使わず肉料理 J :油の使用量を抑えたXニュー 

■「野菜 中ふ料理」： 1食あたり12 Og 从上の野菜力艰れる y ニュー 

■ 「カルシウム-鉄分多め J :カルシウムや鉄分が摂れる><ニュー 


•印は 「オート調理」で調理できます。 

■印は 「ヘルシーセレクト」で選べる料理です。 


おすすめ特選料理 


•ステーキ . 80 

野菜のク IJ - ムソース . 80 

•八ン バーグ . ■SI 

•焼き ギヨウザ . 82 


オート調理で作るおずずめ料理 


•たいの i 息蓋焼き . 83 

♦蒸し 野菜いため . 84 

•鶏の ノ\-ブ焼き . m 85 

•シフ オンケーキ . 86 


•フランスパン . 87 

•鶏 香味焼さ&スープ煮 . 88 

•ヒレ カツ&焼さ野菜 . m 89 


大火カグリル 


•いわしの 八ンバーグ . 90 

•ビー フ八ン バーグ . 90 

•ピー マンの肉詰め . 90 

•マ カ□ニグラタン . ^91 

市販の;令凍グラタン . 91 

ホワイト ソース . 91 

•野菜の グラタン . m 92 

•ほうれん 草とかきのグラタン…92 

•才 ーブンオムレツ . 92 

•なず とトマトのグラタン ••■93 

•ラ ザニア . m 93 

•えびの ド IJ ア . 93 


•さの このキッシュ . 94 

•にんじんの キッシュ . 94 

•ベーコンと 玉ねぎのキッシュ… • 94 

•トマトの キッシュ . 94 

•ほうれん 草のキッシュ . 94 

•鶏 手羽先のつけ焼き . 95 

♦ピ IJ 辛ウイング . 95 

•スペア IJ ブ . 95 

•豆板 誓を使ったピ IJ 辛香味焼き…95 

参 焼き春巻き . 96 

•豚肉 とキムチの焼き春卷さ…96 
•カレー焼き 春巻き . 96 


•鶏の 照り焼き . m 97 

•鶏の 王味焼さ . 97 

•豚の 香味焼き . 97 

•焼 さとり . 98 

•塩焼きと り . 98 

• くし焼き . 98 

•鶏 もも肉のくし焼き . 98 

•豚 バラ肉のくし焼き . 98 

•豚肉と i 菜のくし焼き . 98 


•えびと ほたてのくし焼さ……98 


焼き物 


• □-ストチキン . 99 

グレービーソース 

•若鶏の 詰め物焼き（八宝鶏） •• 99 

みテだれ 

• □-ストビーフ . 100 

□-ストビーフのエスニック風サラダ •• 100 

•チキン ソテー . 100 

•ささみ □-ル . 100 

•豚肉の ごまみテ焼き . 101 

•焼き豚 . ■ 101 

•ひとくち 焼き豚 . 101 

•鶏のから 揚げ . ^102 

•たらのから 揚げ . 102 

•豚のから 揚げ . 102 

•チキンカツ . ■ 102 

•ヒレ カツ . ^102 

•ヘルシー とんカツ . m ^03 


•えびの 天ぷら . m ^03 

参 かぼちゃ•さつまいも • れんこんの天ぷら 

. 103 

参き ず•いか•あなごの天ぷら•…103 
煎りパン粉の作りかた 


•エ ビフライ . m ^03 

•白身 魚のフライ . 103 

•かさ フライ . 103 

•さんまの i 息焼さ . 104 

•たいの i 息焼き . 104 

•かまず の香草焼き . 104 

•塩 ざけ . 1105 

•生 ざけの塩焼さ . 105 

•さばの i 息焼き . 105 

•塩 さば . 105 

•さばの ごま焼き . 105 

•ぶりの 照り焼き . 105 


•まぐろの 照り焼き . 105 

参 さわらの照り焼き . 105 

•さばの 照り焼き . 105 

•かつおの 照り焼き . 105 

•あじの 開さ . 106 

•ほっけの 開さ . 106 

•いわしの 丸干し . ■ 106 

•やなぎ かれいの干物 . 106 

•ホ 魚の干物 . 106 

•さんまの 開さ . 106 

•さけの ムニエル . 106 

•あじの みりん風味 . 106 

•さばの みりん風味 . 106 

•まぐろの ソテー . 106 
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♦キャベツの 皮シューマイ…. 

簡単肉まん . 

♦手作り 豆腐 . 

♦卵 豆腐 . 

参 旦腐花 . 

♦豆腐の テリーヌ . 

参 ごま豆腐 . 

♦里い ものきめかつぎ…… 
♦なず の中華風あえもの… 


♦八 ンガ IJ アンポテト •• 
# しいたけのチーズ焼き 
♦トマト ファルシー••… 
♦ベー クドポテト . 


♦豚肉と キャベツの辛みそいたゆ ■IIS 
♦鶏肉と キャベツの辛みそいたゆ…112 
♦牛肉と ピーマンの細切りいたゆ ■ 112 
♦豚肉と ピーマンの細切りいため…112 


♦ニ ラレバいため . ■ 113 

♦ニ ラ肉いため . ■ 113 

♦豚 キムチいため . ■ 113 

♦ブ □ッコリーの蒸しいため… ■ 114 

♦ジンギスカン . ^114 

♦蒸し焼き いも . 114 





•焼きいも . 108 

•かぼちゃの ホイル焼さ… ■109 
•ほたて 貝ときのこのホイル焼き…109 
•野菜の マ IJ ネ . Hiog 

•豚肉と 野菜の蒸し物…… ■ 115 
•豚肉と ザーサイの重ね蒸し… ■ 115 
•鶏肉と ザーサイの重ね蒸し…115 

•白身 魚の蒸し物 . 115 

•あさりの 酒蒸し . 116 

•あさりの ワイン蒸し . 116 

参たら のチーズ蒸し . 116 

•鶏の レモン蒸し . 



•なず のしようがじようゆ•…123 
♦さやいんげんの しようがじようゆ…123 

•小松菜の 蒸し物 . 124 

•白身 魚の中華蒸し . 124 

•かぶら 蒸し . ^124 

♦中華 風蒸し八ンバーグ…125 
•えびと 野菜の白ワイン蒸し….125 
•しめじの イタ IJ アン蒸し….125 


♦野菜の オーブン焼き…… ■ 107 

♦野菜の くし焼き . BIO ? 

♦油を 使わない野菜の素焼き •••• 107 
♦野菜の 肉巻き焼き . 107 


♦えび ギヨウザ . 110 

♦冷凍 生ギヨウザ . 110 

♦ほうれん 草と豆腐のギヨウザ•…110 

♦梅 じテギヨウザ . 110 

♦さけの ちゃんちゃん焼き… • 111 

♦牛肉の 塩蓋焼き . ■ 111 

♦焼きそば . 111 

♦焼きう どん . 111 

♦鶏肉と きのこの中華いため… ■ 112 


♦豚肉と きのこの中華いため…112 


♦茶わん 蒸し . 117 

♦空 也蒸し . 117 

♦ル 田巻き蒸し . 117 

♦ふかしし、 ち . 118 

♦鶏の 酒蒸し . ■IIS 

♦油揚げの きんちゃく蒸し • ■ 118 

♦蒸し ギヨウザ . HUg 

参 肉シユーマイ . ■ 119 

♦菊花 シユーマイ . ■120 



焼 

さ 

物 


?祟し物 


焼き燕し 


焼き野菜 


001122233 
222222222 
一—一—一—一—一—一—一—一—一— 


器器 



下ごしら/ス 


あたため 
n— ス 


ス VI ツ 


パン•ピザ 


2品同時 
才 I ブン 


才—ブンと 
レンジの2段 


朝食セット • 
炊飯 


自家製食品 


焼き蒸し 


焼き野菜 
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♦肉 じゃが . 

.•…126 

参 フタトウイユ . 

•-128 

♦白滝と えのきだけのいり煮… 

♦ポ ークカレー . 

..…126 

♦大豆と 昆布の煮物 . 

•• 128 

• ほたて貝とかぶのチヤウダー • • • 

♦チキン カレー . 

.•…126 

♦えびの ケチャップ煮…… 

•-129 

♦きんぴら ごぼう . 

♦ビー フシチュー . 

.….126 

♦魚介の ケチャップ煮…… 

•-129 

♦うど 皮のきんぴら . 

♦ポー クシチュー . 

.….126 

♦ごばの みそ煮 . 

•-129 

♦けんちん 汁 . 

♦豚の 角煮 . 

.•…127 

♦ごばの トマトソース煮’… 

•-129 

♦とん 汁 . 

♦□- ルキャベツ . 

.•■127 

♦ごけの 冷製 . 

•-129 

♦かぼちゃの スープ . 

♦里い もの含め煮 . 

.….127 

♦ごけの かす汁 . 

•-129 

参 じやがし^ものスフ . 

♦かぼちゃの 含め煮 . 

.•■127 

参 あさりの中军風スーフ.… 

•130 

♦グリン ピーススープ . 

♦黒豆 . 

.•…128 

♦小松菜と 油揚げの簡単煮 •• 

••130 

♦ミネ スト□-ネ . 

♦さつまいもの レモン煮. 

.•…128 

♦はりは り漬け . 

•-130 

♦にんじんの スープ . 


♦手作り ソーセージ . 134 

♦蒸し 豚の刺身風 . 134 

♦手作り ポークハム . 134 

参ビー フジヤーキー（中華風味） •• 135 
参ビー フジヤーキー（プレーン）•’135 

参 ポ_クジヤ_キ_ . 135 

♦レバーの コンフイ . ■ 135 

レバーの 中華風サラダ …… 135 

♦ごん まのコンフイ . ■ 136 

♦ごけの テリーヌ . 136 

♦たらの テ IJ ーヌ . 136 

♦わかさ ざのコンフイ…… ■ 136 


♦ドライ 八ーブ . 137 

♦ドライス パイス . 137 

♦野菜の コンフイ . 137 

♦ドライ フルー、ソ （7 種）……137 

♦ドライ 野菜 . 138 

キャベツの酢農け . 138 

きゆうりのしようゆ漬け.…138 

ミツクスピクルス . 138 

♦ドライ 野菜を使った焼きそば•…138 

♦セ ミドライトマト . 138 

t ミドライト7卜のオイル農け…138 
♦ヨー グルト . 139 


ヨー クルト ソース . 

♦カスピ海 ヨーグルト…… 
♦いちごの コンフイチュール 
♦ブルーベ IJ- のコンフイチ: L- ル 
♦オレンジの コンフイチュール 
♦ココ ナッツのコンフイチュール 
♦キウイの コンフイチュール 
♦なしの コンフイチュール’ 
♦りんごの コンフイチュール 
♦みかんの コンフイチュール 




自家製食品 


01111222233 

33333333333 

J — 一 — J — J — J — 一 — 一 — 一 — J — 


9900011112 

3344444444 

一—一—一— '一— J — J —一— J —一—一— 
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♦たら ムニエル & ポテト洋風煮•…155 
♦鶏 手羽中揚げ&厚揚げ煮物156 
♦鶏 手羽中揚げ&ホットサラダ156 
♦肉 巻きフライ&ホットサラダ157 
♦魚 フライ&厚揚げ煮物 …■157 
♦魚 フライ&ブ□ッコ U- 煮物. ■ 157 
♦八ン バーグ&デミグラスソース…158 
♦八ン バーグ &トマト ソース… 158 
♦豆腐 八ンパ'-グ&きのこソース…159 


♦ポークソテー &デミクラスソース 
•ポークソテー &きのこソース 
•焼き おにざり&さけのかす汁 
参 焼きおにざり&チャウダー 
参 キムチチヤー八ン&中華風スープ 
•チキンライス &チヤウダー 
•チキンライス &中華風スープ 


♦しよう ゆ焼きおにざり…… 

参み そ焼きおにざり . 

♦トマトの ツナのせ . 

♦野菜の ベーコン巻き . 

参 ウインナーのべーコン卷き… 

♦簡単いた め物 . 

♦簡単 板ふピザ'' . 

ごはん物 

♦炊 飯（ごはん） . 

♦ピ ースごはん . 

♦五穀 ごはん . 

参 麦ごはん . 

♦赤飯 （おこわ） . 

♦山菜 おこわ . 

参 栗おしわ . 


畐 U 菜 

♦簡単いた め物 . 

♦ひとくち 塩ざけ••… 

♦簡単 干物 . 

♦簡単 板ふピザ . 

♦かぼちゃの 春巻き•• 
朝食単品にュー 

♦ピザ! スト . 

♦チェルシー! -ースト 
♦フレンチ! -ースト •• 

♦アップ ルパン . 

♦目玉焼き . 

♦チー ズ目玉焼き••… 
♦ベーコン エッグ••… 

♦巣 ごもり卵 . 

•いり 卵 . 


主菜 

• I ストセット/ニュー …… 
♦おに ざりセット /ニュー …… 
♦焼きそば セット/ニュー…… 

♦ピザ セット X ニュー . 

♦チヤ ー八ンセット/ニュー••… 
副菜 

♦目玉焼き . 

♦巣 ごもり卵 . 

•いり 卵 . 

♦チー ズ目玉焼き . 

♦ベーコン エッグ . 

♦野菜の ベーコン巻き . 

♦トマトの ツナのせ . 

♦ウイン ナー のべーコン巻き 


♦鶏 香味焼き&スープ煮 •• 
♦鶏 香味焼き&なず煮物 •• 
♦豚 チーズ焼き&スープ煮 
♦豚 チーズ焼き&ラタトゥイユ 
♦牛肉 巻きおにざり&なず煮物 
♦ぶり 照り焼き&ポテト洋風煮 
♦ぶり 照り焼き&かぼちゃ煮物 
♦さば 焼き物&さつまいも煮物 
♦さば 焼き物&かぼちゃ煮物 


ミ品同時オーブン 


•ひとくち 焼き豚&焼き野菜162 
•ひとく ち焼き豚&トマトフアルシー 

. ■ 162 

•ヒレ カツ&焼き野菜…… ^162 

•ヒレ カツ&ポテト . ^162 

•鶏から 揚げ&焼き野菜…163 
•鶏から 揚げ&卜7トフアルシー163 
♦さけ ムニエル&トマトフアルシー163 
•さけ ムニエル&しいたけ焼き…163 


•まぐろ ソテー&ポテト……163 
•まぐろ ソテ ー& 焼き野菜163 
•チキン ソテー&ポテト……164 
•チキン ソテ ー& トマトフアルシー ■ 164 

•豚み テ焼き&ポテト . 164 

•豚み そ焼き&卜7トフアルシー164 
•鶏 ささみ□ール&ポテト•…164 
•鶏 ささみ□-ル&しいたけ焼き…164 
•マフ イン&プチパイ 165 


•マフ ィン&ボー □. 165 

•マフ ィン&黄金し、ち . 165 

• 7 フィンとキヤ□ツトケーキ….165 
•ブラウニー &プチパイ •••••• 165 

•ブラウ ニ ー& キヤ□ットケーキ…165 

•ス コーン&プチパイ . 165 

•ス コーン&黄金し、ち . 165 


オーブンとレンジの2段 


朝食セット•炊飯 


223334455 
555555555 
一—一—一—一—一—一—一—一—一— 


9 9 0 0 111 
5 5 6 6 6 6 6 
一 — 一—一 — 一 — 一 — 一 — 一 — 


8 8 9 9 9 9 9 
4 4 4 4 4 4 4 
一—一—一—一—一—一—一— 


0 0 0 0111 

I I I I 5 5 5 


5 5 5 5 
一 — 一 — 一 — 一 — 


6 6 6 6 6 
4 4 4 4 4 
一 — 一 — 一 — 一 — 一 — 


777788888 
444444444 
一—一—一—一—一—一—一—一—一— 


3 4 4 4 4 

4 4 4 4 4 
一 — 一 — 一 — 一 — 一 — 


5 5 5 5 5 5 5 
4 4 4 4 4 4 4 
一—一—一—一—一—一—一— 
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♦印は 「オート調理」で調理できまず。 

■印は 「ヘルシーセレクト」で選べる料理でず。 



♦クリスピーピザ . 

…166 

♦ベーコン エピ . 

•• 169 

♦グラ ハムパン . 

…173 

♦フルー、 ソピザ . 

..…166 

♦ブール . 

……170 

♦簡単 あんパン . 

…173 

♦照り焼き チキンピザ…’ 

…167 

卜ースト . 

•••• 170 

♦簡単う ぐいずパン . 

…173 

♦シー フードピザ . 

…167 

♦シャンピニオン . 

……170 

♦油で 揚げないカレーパン… 

■ 173 

市販のピザ . 

..…167 

♦バター □-ル . 

……171 

♦簡単 ク IJ- ムパン . 

…173 

♦ 4 種のチーズピザ…… 

…168 

♦山形 食パン . 

•••• 171 

♦チヨコ チップX□ンパン 

... 174 

♦簡単 もちピザ . 

..…168 

♦簡単 パン . 

……172 



♦ナン . 

..…168 

♦簡単 レーズンパン…… 

……172 



参 カルツォーネ . 

.•…169 

♦簡単 セサミパン . 

……172 




スイー、ソ 


参 デコレーシヨンケーキ 

(スポンジケーキ） . 175 

♦チー ズケーキ . 176 

スフレチーズケーキ . 176 

♦カプチーノ シつオンケーキ’…177 
♦ココア シフオンケーキ……177 
♦抹茶と レーズンのシフオンケーキ…178 
♦抹茶と 小豆のシフオンケーキ…178 

♦マフ イン . 178 

♦チヨコ チップマフイン……178 

♦キヤ □ットケーキ . 178 

参 □—ルケーキ（プレーン）…179 

♦モカ □-ルケーキ . 179 

♦抹茶 □-ルケーキ . 179 

♦マド レーヌ . 179 

♦パウンドケーキ （プレーン） 

. 180 

♦チヨコ バナナケーキ . 180 

♦りんご ケーキ . 180 

•カラ Xルケーキ . 180 


♦マーブル ケーキ . 180 

♦ボー □. 180 

参 蒸しチヨコレートケーキ •••• 181 

♦スイー トポテト . 181 

♦焼き りんご . 181 

りんごのコンポート . 181 

♦型 抜きクッキー . 182 

♦絞り出し クッキー . 182 

♦アーモンド クッキー . 182 

♦ピーナッツ クッキー . 182 

♦アップル パイ . 183 

りんごのプリザーブ . 183 

いちごジャム . 183 

♦プチ パイ . 184 

♦ブラウ ニー . 184 

♦ス コーン . 184 

♦柔らか プ IJ ン . 185 

プ IJ ン . 185 

♦かぼちゃの プリン . 185 

♦シュークリーム . 186 


♦エクレア . 186 

カスタードク IJ ーム . 186 

コーヒーゼ IJ-. 187 

レモンゼ IJ-. 187 

オレンジゼ IJ-. 187 

グレープゼ IJ-. 187 

♦蒸し パン . 187 

♦簡単 蒸しパン . 187 

切りもち-市販のパックもち 

. 188 

フルーツ大福 . 188 

あべ川ちち . 188 

いそべ巻き . 188 

手作りちち . 188 

豆もち . 188 

♦楼 もち . 188 

♦チヨコまん じゆう . 189 

♦みつまん じゆう . 189 

♦黄金し、 ち . 189 




















































































あたため コース 


♦ポテト サラダ••… 
♦イタ IJ アンサラダ 
♦酢 ごぼう . 


♦白菜の ナムル••… 
♦キャベツの 酢漬け 
♦白菜の 酢漬け••… 


♦ほうれん 草のおひたし 
ほうれん草のごまあえ 
ほうれん草の ソテー •• 


イ 


プ 


♦ごはんの あたため •• 
♦お 総菜のあたため •• 
参 天ぷらのあたため •• 
♦ホッ トチヨコレート 
参 牛乳のあたため . 


♦酒かん . 191 

インスタント食品 . 191 

♦さつ ま揚げ . 192 

♦厚揚げ . 192 


♦八ン パ'-グ、チキンステーキ •••• 192 


•を 凍焼きおにざり . 193 

•中華まん のあたため G 令凍） 
. 193 
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I やしのナムル- 


194 •野菜 サラダ . 195 


ごぼうサラダ， 


19 


標準計量カツプ•スプーンでの質量表(単位 g ) 


(1 mL=1 cc) 


のクッキングガ 
ドに使用してい 
計量カップ•ス 
ーンでの質量 
!量）は表のと 
りでず。 


計重 

食品名 

小さじ 

(5 mL ) 

小さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

計重 

食品名 

小さじ 

(5 mL ) 

ル さじ 
(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

水.酢.酒 

5 

15 

200 

トマトピューレ 

5 

15 

210 

しようゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マヨネー ズ 

4 

12 

190 

砂糖（上白糖）-片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉（薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉（強力粉） 

3 

9 

110 

油.バター•ラード 

4 

12 

180 

ラードは170 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

5 

15 

230 

炊きたてごはん 

— 

— 

120 


※料理集本文に記載している 1 


I はオート調理を示し、 


I は手動調理を示しまず 


♦加熱時間 兩 5 が : 5 分を目安にして加熱しまず。 1 5 〜 10 分 1 : 5 〜 10 分を目安にして加熱しまず。 
•加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準にしていまず。 

•料理集に使われる単牺ま、次のとおりでず。容量： ImL (ミ IJIJ ットル）二 Icc (シーシ ー) 

♦料理写真は調理後盛りつけたものでず。 


下ごしらえ 



5 5 5 5 
9 9 9 
一—一—一— 


4 4 4 
9 9 9 
一—一—一— 


4 4 4 
9 9 9 
一—一—一— 


0 0 011 
9 9 9 9 9 
一—一—一—一—一— 



































































大火カグリル 


人つ ~ 4 - 


大火力でスピード調理。 

ステーキ もすばやく、おいしく焼き上げます。 



野菜のクリームソース 



材料 

にんじん、じやがいも(各さいの目に切っ 

てゆでたもの） . 各 1 OOg 

フ"□ツコリー(ゆでたもの） . 80 g 

I ホワイト ソース . カップ1 

スープ（固形 スープ 個をとく） 

. カツつ％ 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

@を混ぜ合わせ、野菜を加えて区三到 
1800 WI 瞬をを言で^ 加熱し、塩、 
こしようをずる。 

「レンジ加熱の使いかた」 f 今 P .541 


材料。〜2枚分） 

牛ステーキ用肉（厚さ 1.5 〜 2 cm で 


] 枚約20 Og のもの） . ]〜2枚 

塩、こしよう . 各少々 


オート調理 


(予熱あり） 


予熱 約21分 

加熱時間の 眼 (1 枚約 200 g ) 約4分 


レンジ 
オーブン 
ステーキ 1 グリル 


(今 P .50) 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ： 


0乍りかた _ 

〇牛肉は全体を軽くたたいて筋を切り 
塩、ししよつずる。 

©脚を開いたグリル皿を テーブルプレー 
卜に置 さ た テーキ I にしてスタート 
し、予熱をずる。 

@予熱終了音が鳴ったら、やけどにを 
意し、厚めの乾いたふさんやお手持 
ちのオーブン用手袋を使ってテーブ 
ルプレートごと取り化してドアの上 
にのせる。 

©グリル皿に①をのせ、テーブルプ レー 
卜を加熱室底面にセツトしてスター 


卜ずる。途中、裏返し報知音が鳴つ 
たら、裏返しをして再び焼く。焼さ 
上がったらずぐ取り化ず。 



テーブルプレート、グリル皿 
の出し入れは、やけどのおそ 
れがあるので、厚めの乾いた 
ふきんやお手持ちのオーブン 
用手袋を使う。_ 


♦分量は 

厚さ1 .5 〜 2 cm で約200 g のもの 
を1枚から2枚までです。 

♦冷蔵室から出したての肉を 

肉の温度が高いと中まで火が通りや 
ずく焼け過ぎになりまず。冷蔵室か 
ら化したての冷たい肉を使いまず。 

♦肉は筋切りをして 

焼さ上がりの縮みを防ぎ、反りを無 
くして焼き上げるために肉は筋切り 
(脂肪と赤身の境目にある筋を包 T 
をたてて切る）をしまず。 


ステーキのコツ 
♦肉に合わせて仕上がり調節を 
肉の厚さが1〜1 .5 cm のときや分 
量が約200 g が下のときは焼け過 
ざになるので、仕上がり調節國か 
於や弱 I にしまず。特に脂身の多い 
肉は脂がグリル皿にたまり燃えるこ 
とがありまず。このときは 臣而 を押 
し、ドアを開けないで消えるのをま 
つてくださし、。 

♦予熱をして 

表面だけを焼き、内部には火を通さ 
ないようにするために、予熱をして 
加熱室とグリル皿を熱くしてから焼 
さまず。 

♦ドアの開閉はすばや< 

グリル皿に肉をのせるときや、裏返 
し報知音が鳴つて裏返すときはやけ 
どにミ主意し、すばやく行います。 


♦焼き 色は 

肉に含まれる脂の量によって変わりま 
ず。多いと焼き色がつきやずくなり、 
赤身が多いとつさにくくなりまず。 

参 加熱が足りなかったとさは 
か刀口 h » P .57] で様子を見ながら 
焼きます。 

参ステーキは 

中まで火を通さないで焼き上げるビ 
ーフステーキ 用で ず。 豚肉は、豚肉 
のごまみそ焼き (■» P .101 ) を参照 
し、柔鲁肉は鶏のハーブ焼き 卜> P . 85 ) 
を参照してください。 

参薄い肉は手動で 

肉の厚さが1 cm 仪下のものは仕上が 
り調節國でも焼け過ざになるので 
か J ル I [- » P .57] で様子を見ながら 
焼きまず。 

























































標準 加熱時間の目安 
脱脂 予熱 

加熱時間の目安 


オート調理 


I 玉ねぎ（みじん切り） 

. 中;^個(約100が 

バター .15 g 

合びき肉 . 30 Og 

パン粉 . カップ％(約 30 g ) 

巧牛乳 . 大さじ3 

W 卵（とさほぐす） . 1個 

塩 . 小さじ弱 

こしよう、ナツ><グ……各少々 
トマトケチャップ、ウスターソース 
. 各適量 


材料 （4 個分） 


八ンバーク 

大火力でスピード調理。 

ふっくらとジューシーに焼き上げます。 





f 作りかた 


〇ヘルシーセレクトから八ンバーグ ©脚を開いたグリル皿に③を並べ、テ 


(脱脂）を選がずる場合は、給水夕 
ンクに満水まで水を入れる。 


-ブルプレートに置き、 尸\ンバータ 
で焼く。 


©耐熱容器に®を入れ I レンジ Isoowl 
I 約1分50秒 I 加熱する。あら熱を取り、 
©を加えてよく混ぜ、4等分ずる。 
©手にサラダ油（分量外）をつけ、 
②を片手に数回たたきつけて空気 
を抜き、小判形にして中央をくぼ 
ませる。 


「レンジ加熱の使いかた」 [今 P.54] 


レンジ 800 W 
W 1約1分50秒 
(下ごしらえ） 
ハンバーグ 1( 今 P .49] 

( 標準 > は長、7レ 

レンジ 
(脱脂）は 過熱水蒸気 
グリル 



グリル皿顺を開0 
テーブル プ レー ト 


(標準)は空 
(脱脂）は 

満水 


八ンバーグのコツ 


•分量は 
2〜6個です。 

•生地の作りかたは 

練らないようによくかさ混ぜ、空気 
抜きをしてから形を作って焼くと、 
やわらかくふっくらと仕上がりまず。 

•形を作るときは 

生地の中央をくぼませると火の通り 

を良くし、焼き上がりの中央のふく 

れを防ぎまず。厚さは 1.5 〜 2 cm 

にしまず。 


►焼きが足りなかったときは 


けリル I [- »P-57] で様子を見なが 
ら焼きます。 

•生地 作りにクッキングカッターや 
プ□ミキサーを使って作るときは 

それぞれの取扱説明書を参照します。 


力 QiJ — カット値 約490 kcal 減※ 1 
調理後のカロリー約 706 kcal X 2 


※ヘルシーセレクトから八ンバーグ(脱脂)が 
選べまず。 户 ^ PT 52〕 


XI -般調理器と「脱脂」で調理した場 
合の力□リー比較 

X 2 「脱脂」による調理後の食品の力 □ 
リー（曰立調べ） 


A ンバーグ （4 個分) 


給水タンク 


大火カグリル 


分分分 
5 31 
1 2 
約約約 










































焼き蒸し 


焼きギヨゥザ 

しっかり蒸して焼き上げるから、食卓の定番聴きギョウザ]が 
おいしく仕上がります。 



材料 （12 個分） 

白菜 . lOOg 

I 豚ひき肉 .60 g 

にら（みじん切り） .20 g 


長ねざ（みじん切り） 

. 大さじ約 15 g ) 

にんにく（みじん切り）…… )4 片 
® しよう力《（みじん切り） 

. 小かけ 


酒 . 大さじ;^ 

しようゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

市販のギヨウザの皮 . 12枚 


(作りかた _ 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ 白菜は ^^ 果菜の下ゆで I 仕上がり 
調節图で加熱し、みじん切りにし、 
水気をしぼる。 

©ボウルに②と®を入れ、調味料と材 
料を合わせる。粘りがでるまでよ 
く練り、12等分しておく。 

©ギヨウザの皮の中ふに③のたねを 
のせ、ヒダを取りながら包む。 


©④の底にサラダ油（分量外）をつけ、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せ 
て並べる。グリル皿ふたをセットし 
て、ふたの蒸気吸込□をスチーム噴 
化□に合わせるようにして、テーブ 
ルプレートに置き I 焼さギヨウザ I で 
焼く。 


虜.果菜の下ゆで I (- > P .47] 



焼さギヨウザのコツ 


♦一度に焼ける分量は 
皮の直径が約 9 cm のもので6〜20 
個です。（ギヨウザの大きさにより、 
一度に焼ける分量は異なりまず。） 

♦加熱が足りなかったとさは 
グリル皿ふたをして、 杉ンジ信 00 w 
[- » P .54] で様子を見ながら加熱し 
よ9 〇 

(グ I 刀レ皿に湯が残つている場合は 
捨ててから加熱しまず。） 


♦ギヨウザの皮の大ささにより、 

たねの量は加減して下さい。 

•ギヨウザの皮の厚さや大5さにより 
焼さ色や蒸し加減が異なります。 
皮が薄めの場合は仕上がり調節を 
時や弱 1 か閣にします。 
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たいの塩蓋焼さ 

焼くと蒸すの同時調理。 

豪快な塩蓋焼きをご家庭で作れます。 


材料 （1 尾分） 


たい （1 尾約40 Og のもの） . 1尾 

妃 . 500 g 

A 卵白 . 1個分 

W 白ワイン . 大さじ2 

レモンの皮（すりおろし）…個分 
レモンの皮（包 T で厚くむく） 

. 個分 

© にんにく（半分に切る） . 1片 

タイム、□-ズマリー(生） 

.S1S 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©魚はうろこ、内臓、えらを取って 
水洗いし、水気を切ってからお腹 
に®を詰める。 

@ボウルに®を入れてよく混ぜる。 

® 脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 


@フ オークな どで蓋を割り、お好み 
でレモン汁とオリース由をふる。 


オリーブ油、レモン汁 . 各少々 


ートを敷き、②をのせ、その上に③を 
かぶせ手でしっかり押さえ、テーブ 


ルプレートに置き I たいの塩蓋焼き 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 24 分 


葬ストム 

レンジ 

たいの塩塞焼き 

冲 お 

グリ臟伽を閉じる) 
テーつルプレート 

(- > P .49) 

f 給水タンク1 


，満水 J 


で加熱ずる。 


たいの塩蓋焼さのコツ 


♦一度に焼ける分量は 
1尾（約400 g ) です。 

参加熱が足りなかつたとさは 
皿に移し換えラップをして 
ンジ I 弓 00 W | h » P .54 巧 、 
様子を見ながら加熱します。 


•才ーブンシートを敷いて 

オーブンシートはグリル皿のミちれ 
や身のくっつきを防ぐために敷き 
よ9 〇 

アルミホイルは敷かないでください。 
(火花（スパーク）の原因になります。） 
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焼き蒸し 


蒸し野菜いため 

しっかり蒸して焼き上げるから、 

ヘルシーで野菜のおいしさを味わえます。 



材料 (4 人分） 

野菜ミックス（約250 g のもの） 

.]P 

豚薄切り肉（ひとくち大に切る） 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


©肉に塩、こしようをかけて才ーブ 
ンシートを敷いて脚を閉じたグリ 


. 10 Og 

塩、こしよう . 各少々 

化 しようゆ . 大さじ;^ 

W 才 IJ - ブ油 . 大さじ] 

水 . 大さじ] 


@合わせた®をポリ袋に入れ、野菜 
を加えて混ぜ合わせる。 


ル皿に広げ、 （2) を上にのせ、グリ 
ル皿ふたをセットし、ふたの蒸気 
吸込□をスチーム噴化□に合わせ 
るようにして、テーブルプレート 


塩、こしよう . 各少々 


に置き 踪し野菜いため I で加熱する。 


オート 調理 



I 加熱時間の目安約10分 



レンジ グリル皿ふた 

夕 JM 1 (脚を閉じる) 
ァー^ ルプ レー ト 


給水タンク 


1^ 満水 I 


蒸し野菜いためのコツ 


♦分量は 

0.5 〜 1.3 倍量です。 

♦グリル皿の巧れが気になるときは 

才ーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。（火花 
(スパーク）の原因になります。） 


♦加熱が足りなかつたとさは 
皿に移し換えラ、ソプをして 
ジ 1500 W|h»p.54) で、 
様子を見ながら加熱しまず。 
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ォート調1 

標聋 ミ 

脱お を 

ミ 


材料 (3 〜ィ 

鶏肉または： 

. 約500が 

I 塩、こ I …各適量 

©タイム、 3ラムなど 

I のハー: …各少々 


大火カグリル 



鶏の八 ー ブ焼さ 

大火力でスピード調理。 

表面(かくリッと香ばしく、中はジューンーに焼けます。 



鴨のハ-ブ焼き1 


〔- ► P .49) 

J - U 


グリル皿顺を開く） 

(標準）は Ij テ-ブルプレ-卜 


レンジ 


(脱脂）は 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


(標準)は空 
(脱脂）は 

. 満水 



カロリーカット値 約 446 kcal 減※ 1 
調理後の力〇リー約 685 kcal の 


(■作りかた 

) 

〇ヘルシーセレクトから鶏の八ーブ 
焼さ(脱脂）を選択ずる場合は、給 

©②の皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べ、テーブ 

水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

@鶏肉は、皮にフォークなどで巧を 
あけ、厚みのあるところには切り 
目を入れて®をまぶす。 

ルプレートに置き 1鶏のハーブ焼き1 
で焼く。 

鶏の八ーブ焼きのコツ 

•加熱後、テーブルプレートを取り 
出ずときは傾けないようにしてく 
ださい。脂や焼き汁がテーブルプ 
レート上に落ちることがあります。 

•骨付さ肉は仕上がり調節國にし 
まず。 

•1 回に焼ける分量ま1〜3枚分です。 

•グリル皿の巧れが気になるとさ 
は、才ーブンシートを敷きまず。 
アルミホイルは敷かないでくださ 
し、。（火花（スパーク）の原因にな 
りまず） 

•加熱が足りなかったときは 

1グリル1 ( 今 P.57] で様子を見な 
がら加熱しまず。 


※ヘルシーセレクトから鶏の八ーブ焼き(脱脂)が 

選べまず。 〔寺 P .5 巧 


の一般調理器と「脱脂」で調理した場 
合の力□リー比較 

X2 「脱脂」による調理後の食品の力 □ 
リー(曰立調べ） 


鶏のハーブ焼き （2 枚分) 


給水タンク 


分分分 
6 3 0 
12 
約約約 
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スイ ーツ 


シフオンケーキ 


材料(直径 20 cm の金属製シフオン型1個分) 


八 I 小麦粉(薄力粉） . 10 Og 

W | ベーキングパウダー…小さじ;^ 

卵黄 . 4個分 

卵白 . 5個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 10 Og 

1 水 .70 mL 

レモン汁 . 大さじ1 

レモンの皮（すりおろす)…"1個分 
サラダ油 .60 mL 


才ート調理 I 加熱時間の目安約48分 


黒皿 下段 

スチーム テ-ブルプレ-卜 

才—ブン T^!SEOEk 

(- > P .49] P のの 口 ^ 

I 満水 ) 



シフオンケーキ 


お友達や家族で楽しむテイータイムにお L 、しい スイーツを 



G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ボウルに卵黄と砂糖;4量を入れ、 
ハンドミキサーで白っぽくなるま 
でよく練り、©を順に加えて混ぜ 
る。サラダ油を少しずつ加えなが 
ら、さらに混ぜて®をふるい入れ、 
ハンドミキサーの低速で、なめら 
かになるまで混ぜる。 

©別のボウルに卵白と塩を入れ、八ン 
ドミキサーで七分通り泡立てて、泡 
の大きさがそろったところで残りの 
砂糖を加え、、ソノが立つまで十分泡 
立てる。 


© ②に③の量を加え、木しやもじ 
でサッと混ぜ、残りを加えてさっ 
くりと混ぜ、生地をやや高めの位 
置から型に流し入れ、型を軽く落 
として泡をおさ、黒皿にのせ 下段に 
入れ ドンフオンケーキ I で焼く。 

@焼さ上がったら、すぐに型を逆さに 
し、完全に冷ます。 

©冷めたら、パレットナイフなどを型 
と生地の間に深く差し込み、上下に 
動かしながらていねいに側面をはが 
ず。 

©中央部もナイフを入れて同じよう 
に生地を外す。ひっくり返して底 
にナイフを差し込み、底をこするよ 
うにして、ゆっくりと型から外ず。 


•直径17〜 20 cm のケーキが作れます。 


がで 

ネオ料 

離1 7 cm 

離 20 cm 

小麦粉 
傭力粉） 

60 g 

lOOg 

ベ - キンの ( ウダ - 

小さじ 

小さじ;^ 

卵黄 

3個分 

4個分 

卵白 

3個分 

5個分 

塩 

少々 

ひとつまみ 

砂糖 

60 g 

lOOg 

水 

40 mL 

70 mL 

レモン汁 

大さじ％ 

大さじ1 

レモンの皮 

%個分 

1個分 

サラダ油 

30 mL 

60 m [ 

加熱時間 
の目安 

仕上がり調節 

1やや弱1 

約44分 

图 

約48分 
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シフオンケーキのコツ 

♦卵黄生地の固さは 

さらさらし過ざず、ぽってりし過ざず、 
ホットケーキとクレープの中間位が最 
適でず。 


♦卵は、新鮮な冷えたものを 

卵白は約10でが一番泡立ちが良くしっ 
かりした/レンゲが作れます。冷蔵室 
で冷えたものを使いましよう。 

♦シフオン型はバターを塗らない 

バターなどを型に塗って焼くと、冷ま 
す途中で型から外れて縮んでしまいま 
す。表面にフッ素やシリコンが施され 
ている型では上手に作れません。 


♦卵黄生地に卵白生地を混ぜる時は 

強く混ぜ過ざないようにしましよう。 
あまり強く混ぜると、泡が消えてしま 
し、、シフオンケーキがふくらまなくな 
ります。 


♦シフオン型は 

アルミ製のものを使いまず。 



♦型は完全に冷ましてから 

取り化してください。冷めないうちに 
取り化すと、しぼんでしまいます。 

♦焼きが足りなかつたときは 
I 才ーブン II 予熱なし町段 111 60巧 で 
様子を見ながら、さらに焼きます。 

(- » P .60 l 


パン. ピザ 


材料（バタール1本、クーぺ2個） 

小麦粉（強力粉） . 330 g 

^小麦粉（薄力粉） .80 g 

リ 砂糖 .5 g 

塩 .8 g 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ3強（約 8 g ) 

レモン汁••…小さじ1強 （6 mL ) 
© めるま湯（約30で） 

. 220〜260 mL 


才ート調理 I 加熱時間の目安約30分 


スチ-ムオ-ブン麵 
35 t 

た^^ 35〜80分 

(fiin (下ごしらえ） 


りランスパン I 予熱約6分 
(予熱あり） スチーム 
f ^ P . SOj す-ブン 


曰 

黒皿 中段 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


パン作りのコツ 

I ♦発酵温度は 

フランスパンの発酵温度は35でで I 
I す。生地の初温、季節、分量など 
によって35 • 40 • 45でを使い分 I 
けます。 

♦発酵の途中で 

I 時々様子を見て生地が乾燥してい I 
るときは、霧を吹いてで水分を補 I 
ってくださし、。 

I ♦ベンチタイムや予熱中に生地が I 
乾燥しないように 

I 生地の表面が乾燥するとふくらみ I 
が悪くなります。大きなポリ袋に [ 
入れたり、まわりに露を吹いて湿 I 
り気をあたえます。 

♦生地の扱いはていねいに 

I 手のひらで軽く扱いまずちぎった I 
り形が悪くてやり直したりずると [ 
ふくらみが悪くなります。 


フランスパン 

バタール-クーペなどをご家庭手軽に作れます。 



G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を入 


れる。 

©ボウルに®とドライイーストをふる 
い入れ、®を加えてよく混ぜ、ひと 
まとめにする。 

©生地がべ卜つかなくなり、ボウルか 
らくるんと離れるまでよくこねる。 

©台にたたさつけ 「 

てのばしたり 
半分に折って押 
したりしながら 
約15分こね、 

生地を丸める。 

©バターを薄く塗ったボウルに入れる C 



黒皿にのせて 下段に 入れて I スチーム 1 
I 才ーブン I を讀な廃酷35で| 

に5〜60分 I 発酵させる。 

©生地が2倍くらいに発酵したら指に 
小麦粉をつけ、生地の中央を刺して 
みて指の巧がそのまま残れば発酵は 
十分。 

©ボウルをふせて生地を取り化し、ス 
ケツパー（または包 T ) でバタール 


(約 390 g )、 クーぺ（約 140 g を2個） 
に切り分ける。 

©切り分けた生地を軽くガスおさしな 
がら表面がなめらかになるように丸 
め、固く絞っためれぶきんかラップ 
をかけて5〜20分間生地をかませる。 
(ベンチタイム） 

©バタールの生地は、まずタテ 20 cm の 
棒がにのばず。ベンチタイムのとき、 
下になっていた方を上にして、めん棒 
で 30 cm のだ円形にのばず。 

⑩タテずつ内側に折 
に折り込み、それを右 
手の手のひらで押さえ 
込むようにタテ2つ折 
りにして合わせ目を 
しっかり閉じたら、 

黒皿の対角線の長さに 
細長 < のばず。 



® クーペの生地は直径1 5 cm の円形に 
のばず。生地の向こう側％を残して 
手前から折りたたむ。残った％の生 
地を上にかぶるように折りたたみ、 
合わせ目を閉じる。 

® 両端をとがらせるように手のひらで転 
がしてなまこのような形に整える。 

® 薄くバターを塗った黒皿に⑩〜© 

の成形した生地を閉じ□を下にして 
のせ、 下段に 入れ 反チー/^巧ーブン I 
を熱なし 1 り段 II 発酵35り110〜20分 I 
発酵させる。 

⑩ ® を加熱室から取り化し、 フランスパン I 
にしてスタートし、予熱ずる。 

©予熱している間生地に固く絞っため 
れぶさんかラ、ソプをかけて室温で発 
酵させる。（約6分)予熱終了の直前に 
生地にかみそりまたは包 T でクープ 
(切り目）を入れる。バタールは3〜4 
本、クーペは1本入れる。 

※クープ（切 
り目）はかみ 
そりまたは包 
T の巧を45 
度に傾けて生 
地をそぐよう 
に入れる。 

⑩予熱終了音が鳴ったら©を 中段に 入 
れて焼く。 

® 焼さ上がったら、室温であら熱が取 
れるまで放置ずる。 

「スチ-ムオ-ブン発酵の使いかた」 h » P .63) 

• 焼きが足りなかったときは、 

甘ーブン I 序熱な。 f 段 I に10で I で 

様子を見ながら、さらに焼きまず。 

OP .661 
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オーブンと 
レンジの2段 


鶏香味焼き&スープ煮 

焼くと煮るの2段調理。 

肉料理と野菜料理を同時にスピード調理。 



才ート 調理 I 加熱時間の目安約24分 


レンジ 

オ ノ f ン グリ鐘伽を開く) 

テーブルプレート 




才-ブンとレンジの2段調理の手順 

の肉料理を1品、野菜料理を1品 
^選び、準備ずる。 

@取り外したテーブルプレートの 
中央に野菜料理の容器を置く。 
脚を開いたグリル皿に肉料理 


肉料理（上）と野菜料理（下）の2段調理 


鶏香味焼き&スープ煮 の組み合わせ X ニュー 


肉料理（上) 


鶏香 D ホ焼き 

(鶏肉の香味焼き） 


材料 （4 人分) 


鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの）……2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 


成 ごま油 . 大さじ％ 

W 砂糖 . 大さじ1% 


しようが（みじん切り）……1かけ 


豆板醬 . 小さじ1 


佈リかた _； 

〇鶏肉は1枚を6等分にして®につけ込 
み、30分从上おく。 

©①をペーパータオルで汁気をふさ取 
り、皮を上にして脚を開いたグリル 
皿の中央に寄せて並べる。 


野菜料理（下) 


スープ煮 


(かぶとウイン ナーのスープ 煮) 


をのせテーブルプレートに 
置き、加熱室底面にセツトずる。 
③匯量 面壁き で加熱する。 



材料 （4 人分） 

かぶ . 3個(約200 g ) 

ウイン ナーソーセージ 

. 1袋(約 lOOg ) 

水 . カップ1 

© 固形スープの素 . 個 

塩、こしよう . 各少々 


0乍りかた _ J 

〇かぶは茎を少し残して葉を切り落と 
し、皮をむいて4つに切る。ウインナ 
一は斜めに切り込みを入れておく。 
@大さくて深めの耐熱ガラスボウルに 
①を入れ、合わせた®を加えて、才一 
ブンシートで落としぶた （ 鶏香日未焼 
き&スープ煮のコツ参照）をずる。 
©加熱後、かき混ぜる。 


•容器は 

直径約2 5cm 、- バ 

(内径約 22.5cm)、 

深さ約 10cm の ^ 

広□の耐熱ガラスボウルが適してしほず。 

•材料は 

大ささをなるべくそろえて切ってください。 

♦ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラツプやふたはしません。 


鶏香味焼き&スープ煮のコツ 

♦落としぶたをずる 

オーブンシートを容器の大きさよりひとま 
わり小さい丸形に切り、中央に十义きの切 
リ么みを入れたものをのせて加熱しまず。 

♦野菜料理のアクは 

加熱後に取り除きまず。 

♦野菜料理のスープは多めに 

スープの量は、材料がかぶるくらいの 
量にしまず。 


♦野菜料理で煮えにくい材料は 

火が通りやずい容器の底に入れてくだ 
さい。 

♦一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜1 .3 倍量でず。 

♦加熱が足りなかったときは 

加熱が十分なほうは、取り化してから 
肉料理は 巧 TO 户》 P.57j で、野菜 
料理 聞レンジ 1500 Wl 〔今 P.54) で様子 
を見ながら加熱してください。 
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ヒレカツ&焼さ野菜 


2品同時オーブン調理のよくばリメニ: 


ユ 






才ート 調理 I 加熱時間の目安約35分 


お総菜の2品同時オーブン 



ヒレカツ&焼き野菜 の組み合わせ X ニュー 


ヒレカツ (MM 


材料 （16 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 40 Og 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 60g、 オリーで由または 

ひまわり油大さじ1強で作る） . 適量 

(作リカ、たは [今 P . TOSl ) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（とさほぐす） . 1個 


0 豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、こし 
ようをする。 

©①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順に 
つける。 

©②を黒皿の中央に寄せて並べ、 中段 
に入れる。 


E 3 ma 野菜の才ーブン焼き 


材料 （4 人分） 

かぼちゃ、ブ□、ソコリー、パプリカ（赤、 
黄)、ヤーコン、なす、アスパラガス、 
エリンギ、プチトマト、カリフラワー、 
紫いもなど合わせて 

. 50 Og 

塩、こしょう . 各少々 

オリーブ油、水 . 各大さじ1 


(作りかた _3 

〇野菜をひとくち大または薄めに切り、 
塩、こしよう、オリーブ油、水をふ 
つて おさ、黒皿にのせる。 

©テーブルプレートを取り外し 下段 
に入れる。 


2品同時オーブンのコツ 


♦中段と下段の;>< ニューを組み合 
わせて2段で焼く 

中段と下段の/ニューを逆に入れると、 
上手に焼けません。 

♦黒皿にアルミホイルを敷いて 
アルミホイルは黒皿の巧れや身のくつ 
つきを防ぐために敷きます。アルミホ 
イルを敷くときは、サラダ油（分量外) 
を塗ってください。 


♦野菜などの火の通りにくいものは 

あらかじめ下ごしらえをしておきまず。 

♦分量は 

それぞれ黒皿1枚分でず。多過ざたり、少 
な過ざると上手に焼けません。 

♦加熱が足りなかったときは 
加熱が十分なほうは、取り化してか 
ら 甘ーブン ir 予熱なし阿剧に3〇で1 で 
様子を見ながら、焼きます。 f 今 P.601 

























































































大火カクリル 


いわしの八ンバーグ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約11分 


(jfiiM 


レンジ 

グリル 


匹わしの A ンパ-グ] 


[- » P .49) 

材料 （4 個分） 

し、わしのミンチ… 
万能ねざ(小□切り） 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ 


30 Og 
…束 


しようが(みじん切り） 

. 1かけ 

梅干し(実を大きくさざむ) . 大2個 

パン粉 . カップ1弱 

片栗粉 . 大さじ3 

卵（ときほぐす) . 小1個 

みそ . 大さじ1 


(3 乍りかた 


〇ボウルに材料を入れ、よく混ぜ合 
わせて4等分する。 

©手にサラダ油（分量外）をつけ、① 
を片手に数回たたきつけて空気を抜 
き、小判形にして中央をくぼませる。 
©脚を開いたグリル皿に②を並べ、テ 
ーブルプレートに置さ、 
r いわしのハンバーグ I で焼く。 

• 加熱が足りなかったとさは 


けリル I [- » P .57] で様子を見な 
がら焼きます。 


ピー7ンの肉詰め 


才ート調理 I 加熱時間の目安約17分 



レンジ 800 W 
約1分20秒 
(下ごしらえ） 


g - マンの肉話对 

f 今 P .49) 


レンジ 

グリル 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


か 


材料 （16 個分） 

ピーマン . 8個 

玉ねざ(みじん切り） 

. が^個（約 130 g ) 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

月をひさ肉（または合びさ肉)…‘2609 

パン粉 .20 g 

( g ) 卵（ときほぐす) . 大1個 

塩 . 小さじ;^ 

こしよう . 少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 



フ八ンバーグ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約11分 



レンジ 

グリル 


因 


レンジ 800 W グリ紐伽を開く） 
ハンバーグ I 約1分50秒ア-ブルプレ-卜 
(下ごしらえ） 


(今 P .49) 


給水タンク 


ホ： 



[作りかた 


〇耐熱容器に®を入れ、 I レンジ1800 Wl 
I 約1分20秒 1 加熱して、あら熱を 
とる。 

©ピーマンはへたを残したまま縦2 
つ割りにして種を除き、水気を切つ 
て内側に小麦粉をふる。 

@ボウルに®と①を入れ、よく混ぜ 
合わせて16等分し、②に詰める。 
©③を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置さ、 


I ピーマンの肉詰め I で焼く。 

• 加熱が足りなかったとさは 
r グ I 刀口 〔今 P .57) で様子を見な 
がら焼きます。 



材料 （4 個分） 

玉ねざ（みじん切り） 

の . 中;^個(約100 g ) 

ハタ. . 1 5 g 

牛ひき肉 . 30 Og 

パン粉 . カップ％(約 30 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩 . 小さじ3^弱 

こしよう、ナツ X グ……各少々 
トマトケチャップ、ウスターソース 
. 各適 M 

a 乍りかた ■) 




〇耐熱容器に®を入れ、 r レンジ]800 WI 
I 約1分50秒 1 加熱する。あら熱を 
取り、©を加えて良く混ぜ、4等分 
ずる。 

©手にサラダ油（分量外）をつけ、① 

を片手に数回たたきつけて空気を抜 
き、小判形にして中央をくぼませる。 
©脚を開いたグリル皿に②を並べ、テ 
ーブルプレートに置き、 八ンバーク 1 
で焼く。 

• 加熱が足りなかったとさは 
I グリル I h » P .57) で様子を見な 
がら焼きます。 


「レンジ加熱の使いかた」 f 今 P .54) 


「レンジ加熱の使いかた」 h ^ P .54 l 


大火カグ U ル 


いわしの八ンバ I グ / ビ I フ八ンバ I グ/ピ I マンの肉詰め 




マカ□ニグラタン 


才ート調理 I 加熱時間の目き （4 血分）約18分 


銜 


レンジ 800 W 
約4分 

(下ごしらえ） 


內]□こグラタン 1 

(- > P .49 J 


レン 

グリ 




夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ 


材料 （4 皿分） 

マカ□二 .80 g 

鶏もも肉 （1 cm 角切り）……10 Og 
大正えび(尾と殻を取り、背わたを取っ 
て半分に切る）……8尾(約100 g ) 
ぶ玉ねざ糖切り）…;^個(約100 g ) 
W マツシュルーム生（スライス） 

. 小1生(約 50 g ) 

バター .25 g 

塩、こしよう . 各少々 

ホワイトソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） .80 g 

(作りかた 

〇マカ□二はゆでてざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶす。 

@深めの容器に®を入れ 杉秀 
兩4分 1 加熱し、マカ□二と合わせる。 
@②にホワイ トソースの 半量を加え 
X あスる。 

© バター（分量外）を塗ったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけて、上にチーズを 
散らず。 

@④を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートIこ置き 防化ニグラタリ 
で焼く。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .54 l 



市販の冷凍グラタン■ホワイトソース 


► 冷凍グラタン （ 1個.約 240 g ) は、 
手動調理で焼さます。 

アルミケース皿のまま （1 〜4皿ま 
で）、黒皿に下図のように並べて、 
テーブルプレートを取り外し、 中 


(作りかた 


〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ feoowl で加熱して泡立て器 
でよく混ぜる。 


段に 入れ才ーブン I を 熱なし |り 段 I @牛乳を少しずつ加えながらのばし 


巧10で1 134〜46分 I 焼<。 


の 


00 


〇 


r レンジ I も 00 WI で途中かき混ぜながら 
加熱する。 


「レンジ加熱の使いかた」 0» P .54 l 


4皿ま中央3皿ま中央2皿は中央1皿ま中央 
に寄せる。に寄せる。に寄せる。に置く。 

※アルミケース皿のふちを折り上げ 
て焼くと、ふさこぼれが防げまず。 
※レンジ用のプラスチック製容器の 
ものは焼けません。 

(容器変形の原因になります。） 


※グリル皿に並べて I マカ□ニグラタン I 
で焼かないでください。 

(火花(スパーク）の原因になります。） 

けーブン(予熱なし)加熱の使いかた」 

h > P .60) 


分量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

材 

料 

牛乳 

200 mL 

400 mL 

600 mL 

小麦粉 
傭力粉) 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

塩、ししょう 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

U 

か 

た 

〇 

小麦粉、 
バター 
を加熱 

I レンジ1600 WI 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分10秒 

作 

力、 

た 

@ 

牛乳を 

加えて 

1レン'ジ i^OOWl 

2〜4分 

5 〜 7分 

9〜11 
分 


A ミ主意 


具によつては飛び散ることがある 
のでミ主意ずる。 

いかを使うとさは全体に切れ目を 
入れ、マッシュルームは切ったも 
のを使ってください。 


グラタンのコツ 


♦分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を大 
きな皿にまとめて焼くこともできます。 

•容器は 

金属製の容器は使わない。 

耐熱性の陶器 • 磁器か耐熱性ガラス 
のグラタン皿を使ってください。 
♦焼くときの皿の置きかたは 
グリル皿にグラタン皿を図の様に並べ、 
加熱室底面にセットしたテーブルプレー 
卜に置きます。 




11111 


4皿は図の3皿ま中央2皿は中央1皿は峽 
ように置くに寄せる に寄せる に置く 

「オーブン(予熱なし)加熱の使いかた」 

h » P .60) 


♦焼く前に冷めてしまったら 

具やソースがあたたかいうちに焼さま 
す。焼く前に;令めてしまったら I レンジ I 
ち00 WI で人肌くらい（約40で）にあた 
ためてから焼さます。 

♦具の状態によって焼き色が違う 

ホワイ トソースの かたさや チーズの 種 
類、食品/ーカーによって、焼き色が 
異なります。 

♦加熱が足りなかった時は 

I 才ーブン I 序顯を!^ ^ 胃日 で様子 
を見ながらさらに焼きまず。 林 P .60) 
♦焼きむらが気になるときは 
残り時間3〜5分でグラタン皿の前後を 
入れ換えてさらに焼きまず。 _ 


>冷凍グラタンは マカ□ニグラタン 


では焼けません。 

市販の冷凍グラタンを参照にして様子 
を見ながら焼さます。 


91 


大火カグリル 


マカ□ニグラタン/市販の冷凍グラタン/ホワイトソ—ス 





































































































































































































































































































野菜のグラタン 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 16 分 


廣•果菜の下ゆで I 

綾つ [^ M 7] 

心ノ（下ごしらえ）グリ鐘伽を開く） 

隣のグラタン I レンジ ご 1 レ 里- 卜 

_ォ-ブン 

l -» P -49] グリル [空 I 

材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

かぼちゃ(ひとくち大に切る） 

. 個(約 200 g ) 

カリフラワー(小房に分ける） 

. 小1株(約200 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねざ(薄切り） . ％個(約 50 g ) 

ベーコン (1 cm 巾に切る） . 2枚分 

ホワイトソース(材料.作りかた f ■今 P .91 J 

. カップ2 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） .70 g 


l まうれん黃：^ l 夕のグラタン 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 18 分 



ほうれん草と 
かきのグラタン 


(-^ P .49) 


廣•驗の下ゆで I 

[■» p .47 l 

600 W 約5分 
(下ごしらえ） 
レンジ 
オーブン 
グリル 


b\ 

夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 


ホ： 


材料 （4 皿分） 

ほうれん草 . 40 Og 

かき(むき身） . 30 Og 

えび(むき身） .150 g 

生しいたけ . 中4枚 

白ワイン . 大さじ4 

レモン汁、バター . 各少々 

香辛料（□ーリエ、セロリの葉など） 

. 少 A 

ホワイトソース(材料•作りかた I — » P .911) 

. カップ2 

粉チ~ズ . 重 

塩、こしよう . 各少々 


C 作りかた _ ) 

〇ほうれん草は洗ってラップで包 
み 、 [m - 果菜の下ゆで I 仕上がり調節 
困で加熱して冷水にとり、水気を固 
く絞って 5 cm の長さに切る。 
©かきは薄い塩水でサッと洗って水 
気を切り、えびは背わたをとって塩 
水で洗い、水気を切ってからそれぞ 



オーブンオムレツ 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 18 分 




〔作りかた _； 

〇かぼちゃとカリフラワーはそれぞ 
れラップで包み、かぼちゃは 
葉-果菜の下ゆで] 仕上がり調節图 
で、カリフラワーは仕上がり調節國 
で、かために加熱し、軽く塩、こし 
ようをしておく。 

©容器にホワイトソースの K 量を敷 
き、①をのせ、玉ねざとベーコンを 
散らし、残りのホワイトソースをか 
け、チーズを散らす。 

©②を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレートに置さ 
胃のブラ 歹习 で 焼く。 

• 分量は 0.8 倍〜標準量です。 
•加熱が足りなかったときは 
I 才ーブン iM ^ ii 段 1を ion で様 
子を見ながら焼きます。 t > P .60 j 


鮮 


長 •果菜の下ゆで 


F » P .47] 

(下ごしらぇ） 

I トブンオムレツ I レンジ 
_ 才ーブ 

[- » P .49 J グリル 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 


ホ： 



材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

アスパラガス . 2ま 

プチトマト . 10個 


ベーコン （2 cm 巾に切る）’ 


‘6枚 


バター . lOg 

卵(ときほぐす） . 3個 



粉チーズ .25 g 

生ク ij - ム .60 mL 

パセリ（みじん切り） . 少々 

塩、こしよう . 各少々 




广作りかた 


れに塩、こしようをする。生しいた 
けはサツと洗って石づきを取り、 4 
つくらいに切る。 

©浅い容器に②を広げて入れ、白ワ 
イン、レモン汁をふりかけ、香辛料、 

小さ<ちざったバターをのせ、おお 
いをする。 

0 レンジ160 OW 椅^^ 加熱し、香 
辛料を除いて蒸し汁は別の器に移し 
てお<。 

©ホワイトソースに④の蒸し汁（約 
100 mL ) を混ぜる。 

©バター（分量外）を塗ったグラタン 
皿にほうれん草を広げ、④を散らし 
てホワイトソースをかけ、チーズを 
ふりかけ、脚を開いたグリル皿の 
中央にのせ、テーブルプレートに置 
き I ほうれん草とかきのグラタン」 で焼 <。を熱なり II 段 I で様子を見な 


〇アスパラガスは、穂先と根元を交 
互に重ねてラップで包み 
I 葉•果葉の下ゆを 1 仕上がり調節 №1] 
で加熱し、水にとって食べやずい大 
ささに切る。 

@フライパンにバターを熱し、①と 
ベーコンをさっといため、塩、こし 
ようをずる。 

@ボウルに®を入れてよくかき混ぜ 
な。 

©容器にバター（分量外）を塗って 
②とトマトを入れ、③を流し入れる。 
©④を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレートに置さ 
I オーブンオムで巧 n で焼く。 

〔ひとくち X モ] 

• 好みの野菜を使ってもよいでしよう。 

• 分量は 0.8 倍〜標準量でず。 


加熱が足りなかつたときは I オーブン] 


がら焼きまず。 （今 P .60；) 


• 分量は 0.8 倍〜標準量でず。 


加熱が足りなかったときは I 才ーブン I 


I 予熱なし I り翻 121 or] で様子を見な 
がら焼きます。 〔- » P .60) 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .54 l 


大火カグ U ル 


野菜のグラタン/ほうれん草とかきのグラタン/才—ブンオムレツ 




なずと卜 7 卜のグラタン 



えびのドリ 



才ート 調理 I 加熱時間の目安約 17 分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約 20 分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約 16 分 



悟すと卜7卜のグラタン I レンン 

オーブン 

(今 P .49) グリル 


800 W 
約1分40秒 

(下ししらス）グリル皿伽を開く） 
r — スレプレート 




掌辯 


給水タンク 


ホ 


ラザニア 


レンジ 
オーブン 

(今 P .49) グリル 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 



ホ 


800 W 約2 分 20秒 
200 W 約1 分 
800 W 約50秒 
(下ごしらえ） 
レンジ 
オーブン 
(-^ P .49) グリル 


をびのドリア I 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 


か 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8 mm 厚さに切り、塩水につける） 

. 2個(約 140 g ) 

サラダ油 . 大さじ2 

トマト . 大1個（約200 g ) 

牛ひき肉 . 1 50 g 

玉ねざ(みじん切り） . 

® . % 個(約 150 g ) 

バター .20 g 

塩、こしよう、ナツ/グ……各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.60 g 


巳 

材料 (20 X 20 X 5 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ラザニア乾めん)……6枚(約100 g ) 

ミートソース . 1生(約 300 g ) 

ホワイトソース（材料•作り かな一 > P .91)) 

. カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくがんだもの）‘1 20 q 


材料 （4 人分）馆径21 cm の耐熱性焼き血1皿分） 
むきえび(背わたを取る）••…1 50 g 
ぶ^玉ねざ(みじん切り）…個(約 70 g ) 

W 生しいたけ(薄切り） . 3枚 

バター .20 g 

ホワイトソース淋料•作りかた P .91 I ) 

. カップ1 

ごはん . 30 Og 

ノぐ夕—— . 1 Og 

ナチュラルチーズ(細かくさざんだもの、また 
は粉チーズを適量) .60 a 


(3 乍りかた 


〇フライパンにサラダ油を熱し、な 
すをいため、塩、こしようをする。 

@トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪切りにして種を取り除く。 

© ® を耐熱容器に入れて I レンジ I 80 WI 
隔1分40袖 加熱し、ひき肉と合わせ 
てよく練り混ぜ、塩、こしよう、ナツ 
><グを加えて混ぜる。 

〇容器にバター（分量外）を塗って③ 
を詰め、上に①と②を交互に並べて 
チーズを 〇、る。 

©④を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレートに置き、 
をずとトマトのグラタン j で焼く。 


• 分量は 0.8 倍〜標準量です。 


(作りかた 


加熱が足りなかつたときは I オーブン I 


を熱な段 1 121 or] で様子を見な 
がら焼きます。 f -> P .60 l 


〇大さめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとって冷まし、水気を切る。 

@バター（分量外）を塗った容器にホ 
ワイトソース、①、ミートソースの順 
に3〜4段に重ね、チーズをのせる。 
© ②を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレートに置さ 
ラザニア I で焼く。 

• 分量は0.8倍〜標準量です。 


[作りかた 


加熱が足りなかつたときは I オーブン I 


I 予熱なし111段 1 を10で| で様子を見な 
がら焼きます。 〔今 P .60 j 


〇深めの耐熱容器に®を入れて混ぜ 
I レンジを OOWll 約2分20納 加熱し、ホ 
ワイト ソースであえる。 

@大きめの耐熱容器にバターを入れ 
I レンジ1200 WI 陶1分 1 加熱し、溶かず。 
@②にごはんを入れてかき混ぜ、軽 
く塩、こしよう（分量外)をしてに三到 
rSOOWl 愉50糊 加熱する。 

© バター（分量外）を塗った容器に 
③を分け入れ、①をのせ、上にチー 
スを〇\る。 

@④を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせテーブルプレートに置さ 
たびのドリア I で焼く。 

• 分量は0.8倍〜標準量です。 


加熱が足りなかつたときは I オーブン I 


I 予熱なしけ翻 121 or] で様子を見な 
がら焼きまず。 [■» P .60 l 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » p .54 l 


大火カグ U ル 


なずとトマトのグラタン/ラザニア/えびのドリア 
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きのこのキッシュ I ベ-]ンと玉ねぎのキッシュ■ほうれん草のキッシュ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約18分国才ート調理 I 加熱時間の目安約18分国才ート調理 I 加熱時間の目安約19分 


戀 


I さのこのキッシュ I 卜 つ 

f _ ベ —） J 

[- » P -49] グリル 


夕 J ル 血伽を開く） 
テーブル3レート 


給水タンク 


か 





材料（直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

しめじ(ル房に分ける） . 10 Og 

生しいたけ(薄切り） . 6枚 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(とさほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生ク iJ - ム .70 mL 

@スープ(固形スープ％個をとく） 

.30 mL 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.60 g 

(作りかた ) 

〇フライパンにバターを熱し、にん 
にくをいため、さのこを加えてさら 
にいため、塩、こしようをする。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

@②に①とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗ったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズを 
ふって脚を開いたグリル皿の中央にの 
せ、テーブルプレートに置き 
をのこのキッシュ j で！焼く。 


• 分量は0.8倍〜標準量です。 

• 加熱が足りなかったときは 
をーブンを下5巧 で様 
子を見ながら焼きます。 f 今 P .601 





I ベ-]ンと玉ねざのキッシュ I トツ 

f _ 才ーソ^ 

l -» P -49) グリル 


夕刀レ血伽を開く） 
テー ブル3 レート 


給水タンク 





材料（直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ベー〕ン （1 cm 幅の細切り） . 10 Og 

玉ねざ(薄切り） . ；^(約100 g ) 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(とさほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生ク IJ - ム .70 mL 

@スープ(固形スープ％個をとく） 

.30 mL 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.60 g 

(作りかた 

〇フライパンにバターを熱し、にん 
にくをいため、細切りにしたべーコ 
ンンと薄切りにした玉ねざを加えて 
さらにいため、塩、こしようをずる。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

@②に①とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗ったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ 
をふって脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレートに置き 
I ベーコンと玉ねざのキッシュ 1 で焼く。 

• 分量は 0.8 倍〜標準量でず。 
•加熱が足りなかったときは 
I 才ーブン II 予熱なし I 口段 1 12100 Cl で様 
子を見ながら焼きます。 f 今 P .6 か 


:んじんのキッシュ ■ 卜7卜のキッシュ 


慢•果菜の下ゆ巧 

林 P '4 で 

い^/ (下ごしらぇ) 

|1まうれん草のキッシュ I トン/ 



の臟伽を開く） 
テーブル3 レー ト 


給水タンク 


空」 [- » P .49 l グリル 


か 



材料（直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ほうれん草 （3 cm 長さに切る） . 1束 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(とさほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生ク IJ - ム .70 mL 

® スープ(固形スープ; K 個をとく） 

.30 mL 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.60 g 

C 作りかた ) 

〇ほうれん草は洗ってラップで包み、 

I 葉-果菜の下巧巧 仕上がり調節因 
で加熱して冷水にとり、水気を固く 
絞って 3 cm の長さに切る。 

@フライパンにバターを熱し、にん 
にくをいため、①を加えてさらにい 
ため、塩、こしようをずる。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしずる。 

© ③に②とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗ったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ 
をふって脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレートに置き 
I ほうれん草のキッシュ I で焼く 〇 

• 分量は 0.8 倍〜標準量です。 

• 加熱が足りなかったときは 
I 才ーブン I 巧薪を口段 1 12100 Cl で様 
子を見ながら焼きます。 t > P .60 j 


さのこ類をにんじん（小1本.せん切 
り）に換え、 きのこのキッシュ 作りか 
た②、③を参照して焼く。 


きのこ類の換わりに、皮を湯むきし、 
種を除いてから1 cm 角に切ったトマ 
卜（大1個-約 200 g ) をバジリコと 


合わせ、 さのこのキッシュ 作りかた 
②、③を参照して焼く。 


大火カグ U ル 


さのこのキッシュ/にんじんのキッシュ/ベ In ンと玉ねざのキッシュ/トマトのキッシュ/ほうれん草のキッシュ 




手羽先のつけ焼き■ピリ辛ウイング I スペアリブ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約17分国才—卜調理 I 加熱時間の目安約 I 7 分画才ート調理 I 加熱時間の目安約29分 


戀 


顧觀のっか焼き1 レンジ 

t > P .49 l グリル 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 


ホ 



材料 （3 〜4人分） 

鶏手羽先 . 

しょうゆ . 

@みりん . 

)1 . 


•8 本(約 480 g ) 
…"大さじ2 
…"小さじ1 
•‘大さじ1弱 


(3 乍りかた 


〇鶏手羽先を®に1〇〜15分ほどつ 
けてお<。 

@①を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
さ閣 手羽先のつ で焼く。 


(^t\ 


ピ u 辛ウイング I レンジ 

f -^ P .49] ゾリ J レ 


の胆伽を開く） 
テーブルつ レー ト 


給水タンク 



ホ 


レンジ 
I スペアリブ I 才ーブン 
_過熱水蒸気 

(今 P .49) グリル 


の臟伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 




w * ■の 


A 、呵 


材料 （3 〜4人分） 

鶏手羽元 . 姊(約 480 g ) 

にんにく（すりおろす） . 1片 

砂糖 . 小さじ2 

ぶしようゆ . 大さじ1 

の みそ . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

豆板誓 . 小さじ1 


(がりかた 


〇鶏手羽元を®に30分ほどつけてお 

く。 

@①を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 


き I ピリ辛ウイング I で 焼く< 


材料 (4 人分） 

スペアリブ……約80 Og (6 〜8本） 

塩、こしよう . 各少々 

トマトケチャップ . 小さじ2 

ウスターソース . 大さじ1 

赤ワイン . 大さじ3 

のしようゆ . 大さじ1 

W 豆板醫 . 小さじ X 

にんにく（すりおろす）……小片 

塩 . 小さじ％ 

こしよう、ナツ/グ……各少々 

C 作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©スペアリブは骨にそって％ほど切 
り込みを入れ、塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
がら冷蔵室で半曰从上お<。 

©②を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き、 に又アリブ I 
で焼く。 


鶏手羽先のつけ焼きのコツ 

♦一度に焼ける分量は表示の分量の 
0.5 倍〜標準量です。 

♦加熱が足りなかったときは か J ル I で 
様子を見ながら加熱します。 

^ P .5^ 


ピリ辛ウイングのコツ 

♦一度に焼ける分量は表示の分量の 
0.5 倍〜標準量です。 

♦加熱が足りなかったときは I グリル I で 
様子を見ながら加熱します。 

(^ P ：57] 


スペアリブのコツ 

♦一度に焼ける分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは皿に移し 
換え レンジち00 Wl で様子を見なが 
ら加熱します 。 (^p 5心 


豆板麵を使った 

ピリ辛香味焼き 


材料-作りかた 

スペアリブの調日未料®に半日仪上つけ 

込んでから同様にして焼く。 95 


大火カグ U ル 


鶏手羽先のつけ焼き/ピリ辛ウイング/スペアリブ/豆板誓を使つたピリ辛香味焼さ 






















































































































































































































焼き春巻き 


才ート調理 I 加熱時間の目安約16分 


戀 

焼さ春卷さ I 

f -> P .49 j 


レンジ 800 W 
4〜5分 

(下ごしらえ）グリ臟伽を開く) 


レンジ 

グリル 


产一>/ルプレート 


給水タンク 


ホ： 


材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） . 10 Og 

しようゆ、酒、ごま油…各大さじ1 
砂糖、鶏がら スープの 素 
® (顆粒状のもの）•……各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

たけのこ（ゆでたもの、千切り） 

. 10 Og 

長ねざ（千切り） . 1本 

® ピーマン（千切り） . 2個 

生しいたけ（千切り） . 2枚 

にんじん（千切り） 

. 小本（約 30 g ) 

春雨（乾燥のまま1〜 2 cm の長さに切る） 

. 1 Og 

春巻き用の皮（市販のもの）•……8枚 

サラダ油 . 大さじ2 

I 小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

水 . 大さじ2 


◎I; 


豚肉とキムチの焼き春き5 


才ート調理 I 加熱時間の目安約16分 



す竞き春巻き1 

L -> P .49 l 


レンジ 800 W 
4〜5分 
(下ごしらえ） 

レンジ 

グリル 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ： 


材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） . lOOg 

しようゆ、酒、ごま油"各大さじ1 
砂糖、鶏がら スープの 素 
® (顆粒状のもの）•……各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

たけのこ（ゆでたもの、千切り） 

.50 g 

長ねざ（千切り） . 1本 

キムチ（細かく切る）……20 Og 

生しいたけ（千切り） . 1枚 

春雨（乾燥のまま1〜 2 cm の長さに切る） 




韓国のり . 

•…… 10a 
. 8 枚 

春巻き用の皮（市販のもの） • 

……. 8 枚 

サラダ油 . 

• 大さじ 2 

八 1 小麦粉（薄力粉) . 

叩 K. 

• 大さじ 2 

• 大さじ 2 



作りかた 

〇豚肉は、繊維に垂直に 5 cm の長さ 
の細切りにし、深めの容器に入れ 
@を加えて混ぜておく。 

©①に®を加えてよく混ぜに三到 
欧) OW 阵^5巧 加熱し、春雨を加え 
て混ぜ8等分する。 

@皮を広げて具をのせ、混ぜ合わせ 
た©をつけながらしっかりと巻く。 
©③にサラダ油をまんべんなく絡め 
て脚を開いたグリル皿に並べ、テー 
ブルプレートに置き 厮を春巻き I で 
焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 （今 P .54) 





(作りかた _^ 

焼さ春巻さ作りかたを参照して、皮 
に韓国のりをのせ、その上に具をの 
せて巻く。 


カレ-焼强卷き 


才ート調理 I 加熱時間の目安約16分 


レンジ soow 
f 劈の 4〜5分 


(下ごしらえ） 



r 焼さ春卷さ I レンジ 

日ぁ 巧）グリル 


夕借皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ： 



材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） • 
しようゆ、酒… 
砂糖、ごま油. 

賊粉 . 

こしよう…… 


……. lOOg 

各大さじ1 
• 各小さじ1 
…*大さじ1 
. 少々 




じやがいも（千切り）•……10 Og 

長ねざ（千切り） . 1本 

ピーマン（千切り） . 2個 

生しいたけ（千切り） . 2枚 

にんじん（千切り） 

. 小34本(約 30 g ) 

カレー粉 . 大さじ34 

春雨（乾燥のまま1〜 2 cm の長さに切る） 

. 1 Og 

春巻き用の皮（市販のもの）•……8枚 

サラダ油 . 大さじ2 

で^ I 小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

^1水 . 大さじ2 


(作りかた _ 

焼さ春卷さ作りかたを参照する。 


焼き春巻きのコツ 


♦分量は 

4本から8本まで作れます。 

♦並べかたは 

グリル皿にヨコに並べます。 
♦焼きが足りなかつたときは 

r グ IJ 7 口 で様子を見ながら焼きます。 

f -> P .57] 


•巻きかたは 

皮の中ムよリ少し手前に具を置き、 
具を包むように手前から皮を折りま 
す。左右の 
端を折り込 
み、具を包 
み込むよう 
に巻きます。 



大火カグ U ル 


焼さ春卷さ/豚肉とキムチの焼さ春巻/カレ—焼き春巻き 
























































































































































鶏の照り焼き 


オート調理 I 

標準 加熱時間の目安約13分 
臟旨 予熱約3分 

加熱時間の目安約20分 


※ヘルシーセレクトから鶏の照り焼き(脱脂)が選べます。 [- » P .52] 



回 


禮の照り焼き」 (今 P -49) の臟顺を開く） 
レンジ テーブルプレート 

グリル 


(標準）は 


(脱脂）は 


レンジ 
才ーブ 
過熱水蒸気 
グリル 


給水タンク 


(標準)は空 
(脱脂)は 

満水 


材料 （3 〜4人分） 

鶏胸肉またはもも肉（皮つき) 2枚(約500 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

のみりん . 大さじ1 

^砂糖 . 小さじ1 

しようが汁 . 少々 

し作りかた ) 

〇ヘルシーセレクトから鶏の照り焼 
さ(脱脂）を選択ずる場合は、給水夕 
ンクに満水ラインまで水を入れる。 

@鶏肉は、皮にフォークなどで巧を 
あけ、厚みのあるところには切り目 
を入れて合わせた®に30分〜1時間 
ほどつけてお<。 

© ②の皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べ、テーブル 
プレートに置き I 鶏の照り焼き 1 で焼く。 


豚の香味焼き 


才ート調理！加熱時間の目安約2 6分 


m 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 

f ^ P .49 l グリル 


豚の香昧焼き 


夕刀伽顺を開0 
テーブル プ レー ト 


給水タンク 


満水 


材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 (3 cm 巾に切る） 

. 60 Og 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねざ(みじん切り） . 中％個 

白ごま(粗くきざむ）…大さじ1 

しようゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ1 

酒 . 大さじ2 

赤みテ . 大さじ2 

五香粉(ウーシヤンフェン*香辛料） 

. 小さじ1弱 

塩 . 大さじ1 

水 . 5001 nL 


@ 


©1 



鶏の照り焼さ （2 枚分） 


カロリーカット値 約 329 kcal 減※ 1 
調理後のカロリー約 802 kcal X 2 


の兰味焼さ 


材料-作りかた 

鶏の照り焼きの調日未料の代わり 
に、にんにく（つぶしてみじん切 
り•小1片）、赤唐辛子（小□切 
り-小1本）、白ずりごま（大さ 
じ2)、しようゆ（大さじ3)、酒 
(大さじ1)、ごま油（小さじ1 ) 
を合わせ、30分〜1時間ほどつ 
けてから鶏の照り焼きを参照して 
焼く。 


XI —般調理器と「脱脂」で調理した 
場合の力□リー比較 
X 2 「脱脂」による調理後の食品の力 
□ U - (曰立調べ） 


加熱が足りなかったときはを' リル I 
で様子を見ながら焼きまず。 

f^P.57] 







(作りかた 

) 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚バラ肉は©に30分〜1時間ほど 
つけてから水気を切り、 ® に半日]^义 
上つけておく。 


©②は脂身を下にして脚を開いたグ 
リル皿の中央に寄せて並べ、テーブ 
ルプレートに置き、 I 豚の香味焼 司 で 
焼く 

• 加熱が足りなかったときは 
r グリル I (- » p -57) で様子を見な 
がら焼きまず。 


大火カグリ U 


鶏の照り焼き/鶏の111味焼き/豚の香味焼き 


& 











































































臟と野菜のくし焼き 


加熱時間の目安約20分 



材料 (6 くし分） 

豚バラカ、たまり肉 . 30 Og 

しようが汁 . 大さじ1 

にんにく（みじん切り）…小1片 

( g ) 酒 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ2 

はちみつ . 大さじ 

ねざ、オクラ、山いも、ズ、ソキーニ、 
かぼちゃ、パプリカ（ホ、黄）など合 
わせて . 約 250 g 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラかたまり肉を12等分に切 
り、@を合わせた中に1〜2時間つけ 
込む。 

©ズッキーニ、かぼちゃは薄切りにし、 
ひとくち大に切った他の野菜と、 

②を2切れずつ竹ぐしに刺し、脚を開 
いたグリル皿に並べ、 テーブルプレー 
卜に置き 瞬肉と野菜のく G 親司 で焼く。 


えびとほたてのくし焼き 


加熱時間の目安約18分 


材料 （4 くし分） 

えび . 4尾 

ほたて . 4個 

にんじん(ひとくち大に切り加熱したもの） 
. 小;^本(約 50 a ) 


玉ねざ(くし型切り）…’ 
ピーマン (半分に切る） • 


個 
2個 


パプリカ（ホ、黄)(ひとくち大に切る） 

. SX 個 

生しいたけ . 4枚 

塩、こしよう . 各少々 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©えびとほたては軽く塩、こしよう 
をする。 

©材料を竹ぐしに刺し、全体に塩、 
こしようをする。 

©③を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置さ 
をびとほたてのくし焼き I で焼く。 


オート調理 



レンジ 
才ーブ- 
過熱水蒸気 
グリル 


r 焼きとり h 臟 a 菜の〈し焼き1 

I <し焼き 1 1 えびとほたての〈し焼さ」 


の臟伽を開く） 
テーブル プ レー ト 


給水タンク 


(今 P .49) 


満水 



材料 （12 くし分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの、ひとくち大に切る） 

. 2枚 

長ねざ （4 〜 5 cm 長さに切る） 

. 2本 

しし唐辛子(種を取る） . 12本 

しようゆ . カップ；4 

みりん . カップ ; K 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダ油 . 大さじ1 


© 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©合わせた®の中に®をつけ込み、と 
きどき返しながら30分〜1時間おい 
て、肉と野菜を交互に竹ぐしに刺し 
てお<。 

@辦脚を開いたグリル皿に並べ、テ 
-ブルプレートに 置さ幌 きとり」 で焼く。 


塩焼きと 



材料-作りかた 

焼きとりの調味料 ® を塩に換えて焼く。 
焼きとりの作りかた③を参照して焼く。 


加熱時間の目安約1; 



材料 （4 くし分） 

牛□ース肉 (3 cm くらいの角切り）20< 
にんじん(ひとくち大に切り加熱したもの 

. 小本(約50 

玉ねざ(くし型切り） . 

ピーマン(半分に切る） . 2 

パプリカ（ホ、黄）（ひとくち大に切 

. 各 

なず(輪切りにして、塩水につける） 

. 1 

生しいたけ . 4 

塩、こしょう . 各少 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで? 
入れる。 

©牛□ース肉は軽く塩、こしょ"； 
する。 

©材料を竹ぐしに刺し、全体に 
こしょうをする。 

©③を脚を開いたグリル皿に並 
テーブルプレートに置き ピし 焼きに 焼< 



材料-作りかた 

牛肉を鶏もも肉 （1 枚 
に代える。 


8つに切 i 


豚バラ肉のくし焼き 


材料-作りかた 

牛肉を豚バラ肉 (3 cm 角ぶ備に代え 


つけ焼き 


(材料•作りかた _ 

塩、こしようを市販のパ'-べキュー、> 
スに代える。 



くし焼き 


焼きとり、豚肉と野菜のくし焼き、くし焼き、えびとほたてのくし焼きのコツ 


♦分量は 

一度に焼ける分量はくし焼さ•えび 
とほたてのくし焼きは2〜6くし、焼 
きとりは6〜12くし、豚肉と野菜の 
くし焼きは4〜6 くしでず。 

♦金ぐしは使わない 

レンジ加熱のとき、金ぐしとグリル 
皿が触れていると火花(スパーク）が 
止!て焦げることがあります。長めの 
竹ぐしを使ってください。 


♦テーブルプレートのミちれが気に 
なるとさは 

オーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。 

(火花(スパーク）の原因になります。) 
♦加熱が足りなかったときは 
区でル]で様子を見ながら焼きまず。 


( r > p .57) 




明}が個個が個個枚々 


を 

K 


を 


塩 ベ 


る 


大火カグ U ル 


焼きとり/想焼きとり/<し焼さ/鶏もも肉の<し焼き/豚バラ肉の<し焼き/つけ焼き/豚肉と野菜の<し焼き/えびとほたての<し焼き 
























































































焼さ物 


ーストチキン 


才ート調理 I 加熱時間の目安約70分 



r □-ストチキン 

(予熱あり） 

し- > P .50) 


予熱約10分 
レンジ 
オー フン 
過熱水蒸気 


夕 JM 1 伽を閉じる） 
テーブル プ レート 


給水タンク 


満水 


材料 （1 羽分） 

若鶏（内臓抜きで約1 . Zkg くらいのもの） 

. 1羽 

レモン . 個 

塩 . ルさじ2 

こしよう、サラダ油 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、セ □ リ （1 cm 巾に切る） 

. 各10 Og 

サラダ油 . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©鶏の首は皮を残してつけ根から切 
り落とし、レモンの切り□で全体を 
こずり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしようをすり込む。 

©手羽を背中で組ませて胸を上にし、 
竹ぐしで両足を服に止め、木綿製の 
たこ糸でしばって形を整える。 

©脚を閉じたグリル皿の中央に野菜 
を寄せて広げ、テの上に鶏の胸を上 
にしてのせ、全体にサラダ油を塗る。 
@1 □-ストチキン] で予熱ずる。 



©予熱終了音が鳴ったら、®をテー 
ブルプレートに置いて焼く。 


グレービーソース 


□—ストチキンのコツ 


♦一度に焼ける分量は1羽（約 1.2 kg ) です。 
♦グリル皿の汚れが気になるとさは、オー 
ブンシートを敷いてから加熱しまず。 
アルミホイルは敷かないでくださし、。 
(火花（スパーク）の原因になります。） 


>焼きが足りなかったときは、 |オ~ブン I 
爾な。网 ^2^で様子を見なが 
ら焼きます。 ( r » P .60] 


f 材料•作りかた 


加熱後のグリル皿に残っている野菜 
と肉汁を鍋に移し、スープ（カップ 
1•固形スープの素；^個を溶く）を 
加えて煮つめ、ふきんでこし、塩、 
こしようをして作る。 


パー八オジー 


若鶏の詰め觀き ( A ま鶏) 


才ート調理 I 加熱時間の目安約73分 


レンジ 600 W 

絹.（當说 


I 


謂 嘘 



旅が 夕 


I 若鶏の!前物焼き I 予熱約10分 

(予熱あり）レンシ 
( - 、习—ブソ 

l "» P -50 J 過熱水蒸気 


夕 JM 1 (脚を閉じる） 
テーブル プ レート 


給水タンク 


<を 


満水 




广作りかた 


材料 （4 〜6人分） 

若鶏(内臓抜きで約 1.2 kg のもの）……1习习 

もち米 . カップ2 

水 . 130〜160 mL 

ふくろたけ(水煮、半分に切る）… 30 g 
□-スハム （1 cm 角切り）… 30 g 

^鶏もも肉 （1 cm 角切り） .50 g 

W 紋甲いか .50 g 

ほたて貝柱 （1 cm 角切り）… 50 g 
芝えび（ルさめに切る）…… 50 g 

酒、しょうゆ . 各大さじ2 

® こしよう . 少々 

ざんなん、グリンピース . 各適量 

サラダ油 . 大さじ3 

レモン . 個 

塩、こしょう . 各少々 

^調理後の加熱室の巧巧れは> 

「臭いが気になるとき（脱臭)」 

F » P .67 を 参照して 脱 貴で 加熱 
i してくださし、。 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏は背をタテに切り開いて骨を取 
り除き、□-ストチキン②を参照し 
て作る。 

©ちち米は洗い、水に30分从上つけ 
てから水気を切り、分量の水と合わ 
せて容器に入れ、@と©を加えてか 
き混ぜ、ふたをずる。 にンず 600 W 1 
巧3〜17分1 で、残り時間4〜5分で 
かさ混ぜ、再び加熱してかさ混ぜ、 
ざんなんとグリンピースを加えて混 
ぜる。 

©鶏に③を詰め、木綿のたこ糸で縫 
い合わせて形を作る。 

©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
-卜を敷いて、®をのせ、はけで全 
体にサラダ油を塗る。 


© I 若鶏の詰め物焼き1 で予熱ずる。 

©予熱終了音が鳴ったら⑤をテーブ 
ルプレートに置いて焼き、みそだれ 
を添スを。 


焼きが足りなかったときは I オーブン I 


r 予熱なしけ段1に2〇で| で様子を見な 
がら焼きます。 (今 P .60) 

「レンジ加熱の使いかた」 分 P . S 4 J 


みそだれ 


材料-作りかた 

テン/ンジヤン（甜面醫•大さじ3)、卜 
マトケチャップ(大さじ2)、しようゆ- 
砂糖(各大さじ1)、スープ(大さじ2 • 
固形スープ少々を溶く）、ごま油（大さじ 
2) を合わせ にン巧800 W 1 愤1分20砂 I 
加熱して作る。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -^ P .54 j 



□ I ストチキン/グレ—ビ—ソ—ス/若鶏の詰め物焼き(八宝鶏)/みそだれ 
























































































o 鶏肉は皮にフオークや竹ぐしで巧 
をあけ、肉の厚い部分にかくし包 T 
を入れ、塩、こしようをして5〜10 
分おき、小麦粉を軽くまぶず。 

@①の皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿に並べ、テーブルプレートに置 
き I チキン ソテー I で焼く。 

チキンソテーのコツ 

♦-度に焼ける分量ま1〜3枚です。 


♦焼きが足りなかったときは I オーブン I 
を熱な！;]耐^^ で様子を見なが 
ら焼きます 。し- ♦ P .60 J 



鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの) 

塩\ «—しよつ . 

小麦粉（薄力粉） . 


薄切りにした□ーストビーフ 
(200 g )、 レタス、玉ねざなど、好み 
の野菜（約300 g ) をドレッシング 
(ナンプラー•大さじ酢•大さ 
じ3、砂糖•大さじずりおろし 
たにんにく-少々、みじん切りにし 
た赤唐辛子-本、サラダ油-大さ 
じ 1) であえる。 



蓮<切り、好みの野菜（分量外）とと 
ちに器に盛る。 


G 材料-作りかた 


□—ストビーフのコツ 

♦冷蔵室で十分に冷やしてから切ると切 
りやずく、うま日未もそのまま保てまず。 
♦一度に焼ける分量は約500〜 800 g 
です。 

♦加熱が足りないときは I オーブン I 
y 熱な口。^打るヴ司 で様子を見なが 
ら加熱します。 f 今 P .60) 


ささみ□ール 


才ート調理 I 加熱時間の目安約20分 



I 去ごみローノ!； I レ 

[今 P .49) 


ンジ 

ブン 


グリ臟伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ： 


100 


材料 （10 個分） 

鶏ささみ . 10本 

焼きの り （1 枚を8等分したもの）.10枚 
プ□セスチーズ（細かく刻んだもの） 

、ホ^ 

. 迴重 

塩、こしよう . 適量 


广作りかた 


〇ささみはすじを取り、観音開きに 
し、 ( —しよつを"^る。 

@8等分に切ったのりに、刻んだチー 
ズをのせ、縦に3つ折りにしておく。 
©①の開いた面に②をのせ、卷さ終 
わりに焼きのりがはみ化さないよう 
に全体を卷く。 

©③を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き 臣さみ□ール I 
で焼く。 



ささみ□—ルのコツ 

♦-度に焼ける分量ま5〜10個です。 


♦焼きが 足りなかったときは |才~ブン I 
を熱な口巧^ををな日 で様子を見なが 
ら焼さます。 f -> P .60 l 


—ス トビーフ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約45分 



グリ臟伽を閉じる) 


mmi 

f 給水タンク1 

1 満水 1 

[- >D 491 


材料 （5 〜ら人分） 

牛もも肉（かたまり ）…I 

塩、«—しょつ . 

にんにく（ずりおろず） • 
サラダ油 . 


約80 Og 
…各少々 
…….1片 
小さじ；^ 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©牛肉に塩、こしようをし、にんにくを 
すり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
て形を整え、サラダ油を全体に塗る。 
©②を脚を閉じたグリル皿にのせ、 
テーブルプレートに 置さ □ーストビーフ I 
で焼く。 

0十分冷ましてからたこ糸を取って 


チキンソテー 


才ート調理 I 加熱時間の目安約15分 



グリ臟伽を開く） 


チキンソ テ-お、 く 

f 給水タンク 

{-> PA 9] 

か 


材料 （2 枚分） 


□-ストビ-]の I にリク風サラダ 


枚々量 
2少適 
各 


焼き物 


□ I ストビ—フ /□1 ストビ—フのエスニック風サラダ/チキンソテ—/ささみ □1 ル 































































































豚肉のごまみそ焼き 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 17 分 




レンジ 

オーブン 


夕 JM 1 伽を開く） 
テーブル プ レー ト 


給水タンク 


ホ： 


I 鹏のごまみそ焼き I 

(- » P -49] 

材料 （4 枚分） 

豚□-ス肉僱さ 1 cm で1枚約 lOOg のもの) • 

. 4 枚 

. 大さじ 4 


白すりごま . 

赤みテ-白みテ . 各 30 g 

砂糖•みりん . 各大さじ1強 

卵 . 個 


豚肉のごまみそ焼きのコツ 

♦-度に焼ける分量は 2 〜 4 枚です。 


♦焼きが足りなかつたときは 好-ブン 1 
I 予熱なし I H ] 医 MS で様子を見なが 
ら焼きまず。 f -^ P .60 l 



广作りかた 


〇豚肉□ースは筋切りをして軽くた 
たいておく。 

@®を混ぜ合わせ、①を30分つけて 
お<。 


©②を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレー トに置さ 
度肉のごまみそ焼さ I で焼く。 


焼さ豚 


※ヘルシーセレクトから焼き豚(脱脂） 
が撰べます。 r -» p .52 j 


オート調理 

1 


標準 

加熱時間の目安 

約 43 分 

脱脂 

予熱 

約 3 分 


加熱時間の目安 

約 45 分 


變ォ レ-ンブミ 

焼き豚 I 呼5皆 


(-^ P .49) 


の舰炯を閉じる） 

テーブル プ レー ト 


給水タンク 


満水 


材料。〜4人分） 

豚肩□-ス肉け、たまり）……約 50 Og 
しよう力《（みじん切り）……1かけ 

ぶ^長ねざ（みじん切り） . 本 

W しようゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、赤みテ . 各大さじ;^ 


焼き豚(約 500 g 分） 


力 QiJ — カット値 約 230 kcal 減※ 1 
調理後のカロリー約 1073 kcal X 2 

XI -般調理器と「脱脂」で調理した 
場合の力□リー比較 
• X 2 「脱脂」による調理後の食品の 
力□リー（曰立調べ） 



[作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
形を整え、®と一緒にポリ袋に入れ、 
冷蔵室で半曰从上お<。 

©汁気を切った②を脚を閉じたグリ 
ル 皿の中央にのせ、 テーブルプレー 
卜に置き 瞬丢 P で焼く。 


©たこ糸を取って薄く切り、器に盛 
りつける。 


ひとくち焼き豚 


〔材料•作りかた _ 

□-ス肉を豚バラ肉 （1 2等分に切る） 
に換える。 


焼き豚のコツ 

♦一度に焼ける分量は 300 〜 50 Og でず。豚肉の直径は 4 〜 6 cm のものを使います。 
♦グリル皿の巧れ力《気になるときは才ーブンシートを敷きます。アルミホイルは敷かな 
いでください。（火花(スパーク）の原因になりまず。） 

♦仕上がり具合は、竹ぐしを刺して透明な肉汁が化れば、焼き上がっています。肉 
汁が赤いときは、皿に移し換え I レンジ 「500 Wl 阮ミ劲 ほど加熱します。 P » P .54] 
♦焼きが足りなかったときは |オ~ブン11予熱なし I 欄阳〇巧 で様子を見ながら焼 
さます。 f -> P .60 l 


焼き物 


豚肉のごまみそ焼き/焼き豚/ひと<ち焼き豚 


〇 










































































鶏のから揚げ 


※ヘルシーセレクトから鶏のから揚げ 
(脱脂)が選べます。 t > P .52] 


鶏のから揚げ （12 個分） 


カロリーカット値 約180 kcal 減※ 1 
調理後のカロリー約 956 kcal X 2 


XI —般調理器と「脱脂」で調理した場合 
の力□リー比較 

WI 「脱脂」による調理後の食品の力□リー 
(曰立調べ） 


オート調理 

1 


標準 

加熱時間の目安 

約16分 

脱脂 

予熱 

約3分 


加熱時間の目安 

約25分 


チキンカツ I ヒレカツ 


蠻 


r 鶏のから獄 fi 

(今 P.49〕 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 11 分 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 22 分 


( 標準 > は長、 

レンジ 
オーブン 


(脱脂）は 


過熱水蒸気 
グリル 


グリル UK 脚を開く） 
了一力いレート 


給水タンク 


(標準)は空 
(脱脂）は 

満水 


鮮 


I チキンカツ^-ンバ 


(今 P.49) 


夕刀1/皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 



ホ： 


(今 P.49) 


夕 JM 1 伽を開く） 
了一力いレート 


給水タンク 


ホ 



材料り2個分） 

鶏 もも肉 （1 枚 約 25 Og のもの） ••…2 枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1；^ 

@しようが（すりおろしたもの)••ルさじ134 
にんにく（すりおろしたもの)"小さじ1；^ 

こしよう . 少々 

片栗粉 . 大さじ1 

こ作りかた ) 

〇ヘルシーセレクトから鶏のから揚 
げ(脱脂）を選択ずる場合は、給水夕 
ンクに満水ラインまで水を入れる。 

@鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分从上おく。 

©②の汁気をかるく切っておさ、ポ 
リ袋に片栗粉を入れ、そこへ鶏肉を 
加えてもみ込むようにしてまぶず。 

© ③は余分な片栗粉をたたいて落と 
し、皮を上にして脚を開いたグリル 
皿の中央に寄せて並べ、テーブルプ 
レートに置き I 鶏のから揚げ] で加熱する。 


こらのから揚げ 


材料-作りかた 

鶏肉をたら （1 切れ約10 Og のもの4 
切れ•ひとくち大に切る）に換え、鶏 
のから揚げを参照して加熱する。 


豚のから揚げ 


材料-作りかた 

鶏肉を豚バラ肉 400 g (1.5 cm 厚さ 
でひとくち大 • 12切れ)に換え、鶏の 
から揚げを参照して加熱する。 


材料 （12 個分） 

鶏ささみ . 4本 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉い0粉 60 g 、 オリーブ油またはひま 
わり油大さじ1強で作る) み P .1 03 ) …適量 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 1個 

0 乍りかた ) 

0 鶏ささみは3等分にし、塩、こし 
よつをする。 

©①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

@②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
き I チキンカツ I で加熱ずる。 

〔ひとくちメモ〕 

• 一度に焼ける分量は表示の 0.8 倍〜標 
準量です。 

• 加熱が足りなかったときは、裏返して 
才ーブンい予熱なし II 段] II 90で]で様子 


材料 （16 個分） 

豚ヒレ肉け、たまり） . 40 Og 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリース由またはひま 
むり油大さじ1強で作る） 卜 » P .103 ) …適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 1個 

〔作りかた 

0 豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、 
こしようをずる。 

©①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

© ②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
き I ヒレカツ] で加熱ずる。 


ヒレカツのコツ 

♦-度に焼ける分量む00〜 400 g でず。 
け□熱が足りなかったときは、裏返して 


ブン] I 予熱なし I 「1段1 II 90。¢： I で様子 


「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」 

を見ながら加熱します。 (一 ► P .60] 

[- > P .60 l 

• - ‘ 

鶏のから揚げのコツ 

♦分量は 

♦グリル皿のミちれが気になるとさは 

表示の分量の 0.8 〜 1 .3 倍量でず。 

才ーブンシートを敷きまず。アルミホ 

♦片栗粉の量は 

イルは使わないでください。 

油を使わないので少量にしまず。 

(火花(スパーク）のおそれ） 

たくさんまぶずと粉が残る仕上がりに 

♦加熱が足りなかったとさは 

なりまず。 

1グリル1で様子を見ながら加熱しまず。 

♦骨付きの鶏肉は 

(- > P .57] 

仕上がり調節を國にしまず。 




鶏のから揚げ/たらのから揚げ/豚のから揚げ/チキンカツ/ヒレカツ 


2 





































































































ヘルシーとんカツ 


えびの天ぷら 


エビフライ 



p » P .49) I 満水 I 



材料り2本分） 

大正えびほたはブラックタイガ ー) 


. 12尾 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩、こしよう . 各少々 


煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ由または 

( g ) ひ就り油大さじ1強で作る) . 適量 

パセリ（みじん切り） . 少々 

(作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。@は合わせておく。 

® えびに塩、こしようをし、小麦粉、 
卵、@の順につける。 

© ③を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、 テーブル プ レー トに置き 
I エビフライ I で力日熱ずる。 

•加熱が足りなかったときは、裏返して 
甘ーブン陆熱なしけ段 111 90°Cl で様子 
を見ながら加熱します。 f -> P .60 j 


白身魚のフライ 


r 材料•作りかた _ 

白身魚の切り身 （1 切れ約10 Og のも 
の -4 切れ）を3等分に切って、エビ 
フライの作りかたと同様に加熱ずる。 


かきフライ 


C 材料•作りかた ) 


かき（むき身. 8〜12個）は薄い塩水 
でサツと洗って水気をきり、エビフ 
ライの作りかたと同様に加熱する。 

103 



材料 （4 枚分） 

豚□-ス肉•……4枚 （1 枚約100 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油またはひま 

わり油大さじ1強で作る) . 適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 1個 


、作りかた _ ) 

〇豚□-ス肉に塩、こしようをずる。 
©①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

@②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
き^ ルシーと方万 可で 加熱ずる。 


ヘルシーとんカツのコツ 

♦-度に焼ける分量む〜4枚です。 
♦加熱が 足りなかつたときは 1才~ブン I 
I 予熱なし I 杆项 [ TWg で様子を見な 
がら焼きまず。 (：^ P .60 j 



厂材料-作りかた _ . 

えびの換わりにかぼちゃ、さつまい 
も、れんこんに換える。 


きず•いか•ちなごの天ぶら 


材料-作りかた 

えびの換わりにさず、いか、あなご 
に代える。 



材料 （12 尾分） 

大正えび（またはブラックタイガー） 
. 12尾 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ1強 

卵（ときほぐす） . 個 

(作りかた ） 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@天かずをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕く。えびは尾と一節を 
残して殻をむき、背わたを取る。 

® 水気をきったえびに小麦粉、卵、 
②の順につける。 

©脚を開いたグリル皿の中央に寄せて 
並べ、テーブルプレートに置さ 
をびの天ぷら I で加熱ずる。 

えびの天ぷらのコツ 

♦一度に作れる分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量でず。 

♦加熱が足りなかつたときは 

で様子を見ながら加熱します。 

h » P .60) 

•冷めた天ぷらのあたためは 

I 天ぷらあたため1 であたためまず0 
♦油は使わない 
衣は天かずを使いまず。 

♦材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいのものを使いまず。 
かぼちゃやさつまいちなどの野菜は、 

5 mm くらいの厚さに切りまず。 


煎りパン粉の 作りかた 


フライパンにパン粉とオリーブ油ま 
たはひまわり油を 
入れ、中火で煎り、 

こがさないように 
途中でこまめにゆ 
ずって煎る。 



焼き物 


ヘルシ—とんかつ/かぼちゃ•さつまいも•れんこんの天ぷら/きず•いか•あなごの天ぷら/えびの天ぷら/煎りパン粉の作りかた/エビフライ/白身魚のフライ/かさフライ 












































































































さんまの塩焼き ■ たいの塩焼き ■ かまずの香草焼き 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 20 分国才ート調理 I 加熱時間の目安約 20 分国才ート調理 I 加熱時間の目安約 2 0 分 



S 


乂ナーム 黒皿 上段 

,_:_,過熱水黑列 テ-ブルプレ-卜 

をんまの塩焼さ I グ IJ ル 


[- > P .49) 


給水タンク 


満水 



材料 （4 尾分） 


さんま （1 尾約 150 g のもの）…… 

…-4尾 

塩 . 

、ホ日 

. 適重 

〔作りかた 

) 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さんまはえら、内臓を取って水洗 
いし、水気を切ってから全体に塩を 
ふり、約20分おき、水気をふき取る。 
@黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたとさに上になる方を上にして並 
ベる。 

©③を 上段に 入れ をんまの塩焼き 1 で 
焼く。 


巧 


たいの塩焼き I グ IJ ル 


スづ ■-ム 黒皿 上段 
過熱水蒸気テ-ブルフ。レ-卜 



かまずの香草焼き] グリル 


スづ ■—ム 黒皿 上段 
過熱水蒸気テ-ブルフ。レ-卜 


給水タンク 



材料。尾分） 

たい （1 尾約 300 g のもの) . 1尾 

塩 . 適 M 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©たいはえら、内臓を取って水洗い 
し、水気を切ってから全体に塩をふ 
り、20〜30分おき、水気をふき取る。 
@黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから盛りつ 
けたとさに上になる方を上にして中 
央に置く。 


〇 ③を 上段に 入れ I たいの塩焼 司で 
焼く。 


材料 （4 人分） 

かまず （1 尾150〜 180 g のもの）…4尾 
オリーブ油、抱、こしよう……各少々 

香草（日-ズマリ-、ディル、フレンチタラゴン等）.各適量 

作りかた _ J 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@かまずはえらと内臓を取り、さっ 
と洗って水気をふさ取り、全体に才 
リーブ油を塗って塩、こしようをふ 
る。 

©黒皿にアルミホイルを敷さ、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、香草を 
敷き、テの上にかまずを盛りつけた 
ときに上なる方を上にして斜めに並 
ベる。 


©③を 上段に 入れ I かまずの香草焼き I で 
焼く。 


♦分量は 

切身は2〜6切れ、干物は2〜4枚ま 

♦切身 （1 切れ）や干物 （1 枚）が 
70 g が下のとさは 

ロリル 1 で様子を見ながら焼きまず。 


l -» P -57 l 
♦並べかたは 

さけなどの切り身の魚は、アルミホ 
イルを敷いた黒皿の中央 
に寄せてヨコに並べまず。 



焼き魚-干物のコツ 

♦加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどにを意し、静かに 
開けて < ださい。 

♦手動調理のスチームグリルで焼 
<とさは 

給水タンクに満水ラインまで水を入 
れて、 反チーム r グリル I で様子を見 
ながら焼きまず。 林 P .611 
♦焼きが足りなかつたときは 
ヴリの で様子を見ながら焼きます。 
林 P .57) 

♦アルミホイルは、 

黒皿の巧れや身のくっつきを防ぐた 
めに敷きます。 

アルミホイルを敷くときは、サラダ 
油（分量外）を塗ってください。 


♦ たん まの塩焼奇 で、焼きが足り 
なかったとき、裏側に焼き色をつ 
けたいとさは 

加熱終了後、裏返してを^で様 
子を見ながら焼きます。 み P .57) 
♦ にん まの塩焼 司 で、 内臓を取ら 
ないで焼くときは 
仕上がり調節擅！にします。 

♦ I ほっけの 開き で、 皮に焼き色を 
つけたいとさは 

加熱終了後、裏返しにして 巧リル" 1 
で様子を見ながら焼きまず。 (^ P .57 j 


焼さ物 


さんまの塩焼き/たいの塩焼き/かまずの香草焼さ 
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塩ざけ 


※ヘルシーセレクトから塩ざけ(減塩） 

が選べます。 t > P .52 j 


オート調理 

I 


標準 

加熱時間の目安 

約17分 

減塩 

予熱 

約3分 


加熱時間の目安 

約25分 


塩ざけ(標準)は 


衛 


乂づ —ム 
グリル 

塩ざけ(減塩）は予熱後に 
塩ざけ 乂ナ-ム 


@ PZ 9) fft 


黒皿 上段 
テーブルレート 


給水タンク 


満水 



材ホ'斗 （4 切れ分） 

塩ざけの切り身 （1 切れ約 80 g のもの） 
. 4切れ 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@黒皿にアルミホイルを敷さ、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたとさに上になる方を上にし 
て並べる。 

@②を 上段に 入れ 匿す巧] で焼く。 


さばの塩焼き I ぶりの照り焼き 


才ート調理 I 加熱時間の目安約16分 


才ート調理 I 加熱時間の目安約16分 


(fSM 

パ、みぞ J 


たばの塩焼き I ヴ リル 

h>P.49j 


スづ ■—ム 黒皿 上段 
過熱水蒸気 テ-ブルフ。レ-卜 


給水タンク 



満水 


諭‘スチ-ム 
過熱水黒気 
巧りの照り焼き I グリル 

f->P.49j 


黒皿 上段 
テーブルレート 


給水タンク 


満水 





材料 （4 切れ分） 

塩さばの切り身 （1 切れ約1 0 Og のもの） 
. 4切れ 


〔作りかた _ J 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©黒皿にアルミホイルを敷さ、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたとさに上になるちを上にして並 
ベる。 

© ②を 上段に 入れ I さばの塩焼さ I で焼<。 



塩さば 


生さば （1 切れ約1 OOg のもの • 4切 
れ）、に塩をふってから、さばの塩焼 
き作りかたを参照して焼く。 


材料 （4 切れ分） 

ぶり、まぐろ、さわら、さば、かつおの 
切り身(約10 Og のもの) . 各4切れ 

ぶ^ [しょうゆ . カップ/ 4 

みりん . カップ％ 

(作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©用意した切り身の水気をふき取り、 
@に30分〜1時間つける。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたとさに上になる方を上にし 
て並べる。 

〇③を 上段に 入れて I ぶりの照り焼司 
で焼く。 


まぐろ照り焼き 


ぶりを、まぐろの切り身に換える。 


生ざけの塩焼き丽さばのごま焼き丽さわらの照り焼き 


生ざけ （1 切れ約1 OOg のもの • 4切 
れ）、に塩をふってから、塩ざけの作 
りかたを参照して焼く。 



C 材料-作りかた 


さばの切り身 （3 枚におろしたもの- 
2枚）は4つに切り、しようゆ（大さ 
じ2)、酒(大さじ1)、砂糖(大さじ/2)、 
しようが汁（小さじ1 ) を合わせた夕 
レに15分が上つけて下はをつけ、軽 
く汁気を切り、白ごま（粗くきざんだ 
もの-適量）を全体にまぶしてさば 
の塩焼さを参照して焼く。 


ぶりを、さわらの切り身に換える。 


さばの照り焼き 


ぶりを、さばの切り身に換える。 


かつお照り焼き 


ぶりを、かつおの切り身に換える。 


1 


焼き物 


塩ざけ/生ざけの塩焼き/さばの塩焼き/塩さば/さばのごま焼き/ぶりの照り焼き/まぐろの照り焼き/さわらの照り焼さ/さばの照り焼き/かつおの照り焼き 
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オート調理 



! ぁじの開き1 Skit 
「r まつけの開さ1 グリル 

r いわしの丸干しI 

麻 .4 巧 



やなざ旅いの干物 

- 

1あじのみりん醜 

- 口 

黒皿 上段 
テーブルレート 

あじの開さを、やなざかれいの干物 
に換える。 

^ im 1 1— 

■給水タンク^ 

赤魚の干物 

材料 （8 個分） 


あじの開さ 



あじの開きを、赤魚の干物に換える。 


さんまの開さ 


材料。枚分） ■ 

あじの開き （1 枚100 〜 120 g のもの)… • 2枚 


G 乍りかた. 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@黒皿にアルミホイルを敷さ、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたとさに上になる方を上にして並 
ベる。 

@②を 上段に 入れて I あじの 開きに 焼く。 




C 材料-作りかた 


さんまの開き （2 枚)は、黒皿にアルミ 
ホイルを敷き、サラダ油（分量外） 
を塗ってから盛りつけたときに上に 
なる方を上にして並べ、あじの開さを 
参照して焼く。 


. 8枚(約 360g) 

つけ汁 

しようゆ . 大さじ2 

^砂糖 . 大さじ2；^ 

W 酒 . 大さじ1 

みりん . カップ 1 A 

白ごま . 適量 

g 乍りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©あじは、合わせた®に30分从上つ 
けて下味をつける。 

©ペーパータオルで汁気をふき取り、 
黒皿にアルミホイルを敷き、サラダ 
油（分量外）を盛りつけたとき上にな 
る方を上にして並べる。 

©③を 上段に 入れて をじの開き」 で焼く。 


ほっけの開き丽さけのムニエル■さばのみりん腳ホ 



才ート調理I加熱時間の目安約17分 


材料。枚分） 

ほっけの開さ （1 枚約2日 Og のもの） 
. 

こ作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@黒皿にアルミホイルを敷さ、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、皮を下 
にして並べる。 

©②を 上段に 入れ、 I ほっけの開 さ で 
焼く。 


レンジ 200 W 
約1分 
(下ごしらえ） 


あじを、さばの切り身に換える。 


まぐろの ソテー 


黒皿 中段 


冊 温 ァ哉 

グリル rSi 


才ート 調理！加熱時間の目安約20分 





Ai —ム 
過熱水蒸気 
度ぐろのソテー] ソリ J レ 


(今 P.49) 


i 皿 中段 
-カレプレ-卜 


給水タンク 


満水 


材料 （5 尾分） 
いわしの丸干し 


G 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@黒皿にアルミホイルを敷さ、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたとさに上になる方を上にして並 
ベる。 

©②を 上段に 入れ、 I いわしの丸干し 1 
で焼く。 


材料 （4 切れ分） 

生ざけ （1 切れ約10 og のもの）" 4切れ 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ3 

バター ( I レンジ1200 力□熱して溶かす) 

.20g 

タルタルソース . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さけは全体に塩、こしようをして 
小麦粉をふる。 

@黒皿にアルミホイルを敷さ、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから②を並 
ベ、全体に溶かしバターをふりかけ 
て、 中段に 入れ、 をけのムニエル 1 で 
焼く。 


mi 

材料 （4 枚分） 

まぐろの切り身（約10 og のもの）4枚 

粒さんしよう . ルさじ1 

ぶ）しようゆ . カップ 

^砂糖•みりん . 各カップ;^ 

卵 . 大さじ1 

(W りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@まぐろは®を合わせたものにつけ、 
冷蔵室に一晩おく。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外)を塗ってから、②を並 
ベ 中段に 入れ、 I まぐろのソテ气 で 
焼く。 



あじの開き/ほっけの開き/いわしの丸干し/やなざかれいの干物/ホ魚の干物/さんまの開き/さけのムニエル/あじのみりん風味/さばのみりん風味/まぐろのソテ— 
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焼さ野菜 


才-卜調理 I 加熱時間の目安約 15 分圓（かぼちゃ、じゃがぃ U 魚ァス Am しいたけの〈し焼き) 


野菜のくし焼き ■ 野费のち!券み席み 

け、 I か A M け.，け II 巾77け；的 1.1 け- IWI . 曲か ■ ミ J Cl しが 


予熱約8分 

ミ' I — 1 


予熱約8分 

レンジ 
才ーブン 
過熱水蒸気 
(予熱あり）グリル 

野菜のオーブン焼^ 

[野菜のくし焼き I 

r 野おの肉尝さ焼さ] 

(今 P .50] 


上段 
テーブル プ レート 


給水タンク 


満水 


獅トブン焼き 


雜 

材料 （4 人分） 

かぼちゃ、ブ□ッコリー、パプリカ（赤、 
黄）、ヤーコン、なず、アスパラガス、 
エリンギ、プチトマト、カリフラワー、 
紫いもなど合わせて 

. 50 Og 

塩、こしよう . 各少々 

オリーブ油、水 . 各大さじ1 

こ作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひとくち大または薄めに切 
り、塩、こしよう、オリーブ油、水 
をふつておく。 

© 空のテーブルプレートを 上段に 入 
れ 野菜の才ーブン 焼き に してスター 
卜し、予熱をずる。 

© 予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
汪意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出ず。 

©②をテーブルプレートに広げての 
せ 上段に 入れて焼く。 

• 加熱が足りなかったときは I オーブン I 
を熱なし 1 『段 I |190づ で様子を見な 
がら焼きまず。 (- > P .60 l 


r 


A 注ミ 




テーブルプレートの出し入れは、 
やけどのおそれがあるので、厚め 
の乾いたふきんやお手持ちのオー 
ブン用手袋を使う 



材料 （4 人分） 

かぼちゃ、じゃがいも、パプリカ（赤、 
黄)、アスパラガス、しいたけなど好み 
の野菜 

. 50 Og 

塩、こしよう、オリーブ油 

. 各少々 

G 作りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひとくち大または薄めに切 
り、塩、こしよう、オリーブ油をふ 
ってから、くしに刺しておく。 

© 空のテーブルプレートを 上段に 入 
れ 野菜のくし 焼き に してスタ~卜 
し、予熱をする。 

©予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
を意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

@④をテーブルプレートに広げての 
せ 上段に 入れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• じゃがいもは 兩菜の下ゆで 仕上がり調 
節 やや弱 I でゆでたものを使ってください。 

• 加熱が足りなかったときはけーブン I 


序熱なし111段!的0。日 で様子を見な 
がら焼きます。 (- > P .60) 


油を使わない 

野菜の素焼さ 



材料 （4 人分） 

かぼちゃ、さつまいも、パプリカ（赤、 
黄）、なず、アスパラガス、エリンギ、 
しいたけ、プチトマトなど合わせて 
. 50 Og 

作りかた _ J 

〇野菜をひとくち大または薄めに切 
っておく。 

@野菜のオーブン焼さ作りかた③〜 
⑤を参照して焼き、好みのドレ、ソシ 
ングであえる。 


材料 （4 人分） 

豚バラ薄切り肉（しゃぶしゃぶ用） 

. 30 Og 

かぼちゃ、パプリカ（赤、黄)、ヤーコン、 
オクラ、水菜、アスパラガス、えのき 
だけ、山いもなどの野菜 

. 約 250 g 

塩、こしよう . 各少々 

^ ^作りかた _ J 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@各野菜を5 cm 長さの棒状に切り、 
肉は巻きやずく広げる。 

© 広げた肉をのそれぞれの野菜に端 
から卷きせけ塩、こしようをふって 
お<。 

0 空のテーブルプレートを 上段に 入 
れ 野菜の肉巻き焼き にしてスタート 
し、予熱をずる。 

@予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
を意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出ず。 

@③をテーブルプレートに広げての 
せ 上段に 入れて焼く。 


加熱が足りなかったときは I オーブン 1 


I 予熱なし町段]『90で1 で様子を見な 
がら焼きまず。 け P .60) 


焼さ野菜のコツ 

♦分量ま 

1回に焼ける分量は表示の分量の 0.8 
〜 1.3 倍量でず。 

♦金ぐしは使わない 
レンジ加熱のとさ、金ぐしと加熱室壁 
面が触れていると火花(スパーク)が出 
て焦げることがありまず。竹くしを使 
つてくださし、。 

♦テーブルプレートの巧れが気に 
なるときは 

才ーブンシートを敷きまず。アルミホ 
イルは敷かないでください。（火花(ス 
パーク)の原因になりまず。 

参加熱後のテーブルプレートを 
取り出ずときは 

脂や焼き汁がテーブルプレートにたま 
ることがありまず。傾けないようにし 
て取り出してくださし、。 


焼き野菜 


野菜の才—ブン焼き/野菜の<し焼き(かぼちゃ•じやがいも•パプリカ•アスパラガス•しいたけ)/油を使わない野菜の素焼き/野菜の肉巻き焼き 
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八ンガリアンポテト 


才ート調理 I 加熱時間の目安約22分 



臟の下ゆで 


l ^ P .47) 

(下ごしらえ） 

才_ブ、/ 黒皿 中段 

八ンガリアンポテト 


給水タンク 


(今 P .49) 


か 


材料（直径約21 cm の耐熱性焼皿1枚分） 

じゃがいも . 中3個(約 450 g ) 

トマト （湯むきにして 1 cm の角切り） 

. 1個(約 150 g ) 

玉ねざ健切り） . 1個(約200 g ) 

バター .40 g 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ （細かくきざんだもの、 
または粉チーズ適量） .50 g 

※レンジ加熱時は、テーブルプレー 
卜をセットする。 


しいたけのチ-ズ焼き 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 15 分 



オーブン 


しいたけのチーズ焼さ 


1-> P .49) 


日 


黒皿 中段 


給水タンク 


ホ： 


•大12枚 
‘…. 30 g 
大さじ1 
•…. 80 g 


材料 （12 個分） 

生しいたけ . 

むきえび . 

白ワイン . 

クリ ー ムチーズ (室温に戻す）’ 

万能ねざ (みじん切り） . 少々 

パン粉、粉チーズ . 各適量 

バター . 少々 

(作りかた ) 

〇しいたけは石づきを取り、えびは 
背わたを取って小さく切り、白ワイ 
ンにつける。 


ベークドポテト 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 50 分 




オーブン 
過熱水蒸気 


ベークドポテト 


(今 P .49) 


黒皿 下段 
了ーブルレート 


給水タンク 


満水 


材料 


じやがいも0個約 150 g のもの）… 

… • 4個 

〔作りかた 

) 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


作りかた 

〇じやがいもは皮をむいて2〜 3 mm 
厚さの薄切りにし、水にさらしてラ 
、ソプで包み 願の下网 仕上がり調 
節園で加熱する。 

©玉ねざをラ、ソプで包み I レンジ] 


を00 WI 約1分30秒 1 加熱ずる。 
©容器にバター（分量外）を塗って玉 
ねざ、じゃがいも、トマトの順に量 
ずつ重ね、塩、こしようをしてバタ 
一を％■ちざってのせる。残りも同 
様にして3層にし、上にチーズを散ら 
して黒皿にのせ、テーブルプレート 
を取り外し、 中段に 入れ 


八ンガリアン ポテトで 焼く。 


加熱が足りなかったときは I 才ーブン I 


序熱なしけ段!阿〇〇り で様子を見な 
がら焼きます。 (今 P .60 j 


「レンジ加熱の使いかた」 E > P .54 I 



@クリームチーズに①のえびと万能 
ねざを加えて混ぜ、12等分する。 
©しいたけの裏に②をのせ、パン粉 
と粉チーズをふる。黒皿にアルミホ 
イルまたはオーブンシートを敷き、 
薄くバターを塗った上に並べ、テー 
ブルプレートを取り外し、 中段に 入 


れ しいたけのチーズ 焼きで 焼く C 


加熱が足りなかったときは I 才ーブン I 


I 予熱なし111段 1 杆80で| で様子を見な 
がら焼きます。 f 今 P .60) 



©黒皿に並べて 下段に 入れ 


ベークド ポテトを 参照にして焼く。 


©竹ぐしを刺してみて、通ればでき 
上がり。 

• 加熱が足りなかったときは I オーブン] 


I 予熱なしけ段 I に10で1 で様子を見な 
がら焼きまず。 [- > P .60] 



トマトフアルシー 


才ート調理1加熱時間の目安約19分 

レンジ 200 W 
約2分 

^ J (下ごしらえ） 

:-: 

オーブン 

黒皿 中段 

トマトフアルシー 

【給水タンク1 

み P .49) 

か 



材料 （6 個分） 

トマト （1 個約 150 g のもの） . 6個 

ツナ生（オイル漬け、軽く油を切る） 

. 中1あ（約100 g ) 

® パン粉 . 15 g 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バジル . 小さじ1 

バター( I レンジ1200 Wl 阮^ [- » P .54 l 

力日熱して溶かす） .40 g 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの、 

または粉チ-ズ適量) .30 g 

パセリ（みじん切り） . 少々 

塩 . 小さじ;^ 

こしよう . 少々 

作りかた 

〇トマトは上部を切って芯をくり抜き、 
種をとりさかさにして水気を切る。 
©容器に®を入れてよく混ぜ合わせ、 
塩、こしようをする。 

©①のトマトに②を詰め、とかしパ' 
ターとチーズをふる。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、③を並べて、 中段に 
入れ トマトフアルシ~1 で焼く。 


加熱が足りなかつたときは I オーブン] 


I 予熱なし 111 段! nsori で様子を見な 
がら焼きます。 f ^ p.eoj 


焼きいも 


材料-作りかた 

さつまいも （1 本約 250 g のもの） 

2〜4本の皮にフォークで巧をあける 
か包 T で切れ目を入れてから ペーク 
ドポテトを参照して焼く。 


焼さ野菜 


八ンガリアンポテト/しいたけのチ—ズ焼き/ベ—クドポテト/トマトフアルシ—/焼きいも 
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(予熱あり) 


E > P .50) 


材料 

かぼちゃ、パプリカ（赤•黄）、なす、 
アスパラガス、ズッキーニ、 

エリンギ、しいたけ、プチトマトなど 


合わせて . 50 Og 

オリーブオイル . 大さじ3 

白 ワインビネガー . 大さじ2 

レモン汁 . 大さじ1 

@はちみつ . 小さじ1 

にんに< (ずりおろず） . 1片 

パセリ（みじん切り） . 少々 


塩、粗びき黒こしよう……各少々 


野菜のマリネ 


1 ■—ブルレート 
黒皿 上段 



G 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひとくち大、または薄めに 
切っておく。 

@空のテーブルプレートを上段に入 
れ、 I 野菜の マリネで 予熱ずる。 


©予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
汪意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出ず。 

©②をテーブルプレートに広げての 
せ 上段に 入れて焼き、@のマリネ液 
である。 


加熱が足りなかったときは I オーブン I 


序熱なし111段 I 的0。日 で様子を見な 

がら焼きまず。 f -^ p .60] 109 



満水 


マヨネースをかけ、アルミホイルの 
□を閉じて黒皿に並べ、 テーブル プ 
レートを取り外し、 中段に 入れ 
かぼちゃのホイル焼き 1 で焼く。 


加熱が足りなかつたときは I オーブン j 


序熱なし町段1阮0で1 で様子を見な 
がら焼きまず。 1-> P .60) 



の□を閉じて黒皿に並べ、テーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ 
0またて貝ときのこのホイル焼き I で焼く。 


加熱が足りなかったときは吐ーブン」 


序熱なし 111 段 I 的0。幻 で様子を見な 
がら焼きます。 f 今 P .60] 





給水タンク 


かぼちゃのホイル焼さ 


才ート調理！加熱時間の目安約 2 4 分 


才ーブン ， ， 

Vv —^ \ 

黒皿 中段 

I かぼちゃのホイル焼さ __ 

毎 因 S I 空 1 巧りかた _ 

が■人み > 025 X 25 cm の大きさに切つたアル 

ち含で cm 厚さに切る） •••••••• 4009 ミホイル4枚に薄くバタ-(分量外)を 

アスパラガス （4 〜 5cm 長さに切る）……8 本 をる。 

ベーコン（たんざく切り） . 4枚 ©①にかぼちゃ、アスパラガス、ベ 

マヨネーズ . 適量 ーコンを等分に入れ、塩、こしよう、 

塩、こしよう . 各少々 


ほたて貝ときのこのホイル焼き 


才ート調理！加熱時間の目安約20分 

オーブン 

!-: 


黒皿 中段 

ほたて貝ときのこのホイル焼き 

■給水タンク 

み P .49) 

か 


材料 (4 人分） 

しいたけ、しめじなど好みのきのこを 

合わせて . 40 Og 

大正えび . 4尾 

ほたて貝 . 8個 

バター、酒、塩、こしよう……各少々 


野菜のマリネ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 15 分 


[作りかた 


025 X 25 cm の大きさに切ったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
塗る。 

©①にしいたけ、しめじなど好みの 
きのこ、大正えび、ほたて貝を4等分 
してアルミホイルにのせバター、酒、 
塩、こしようを加え、アルミホイル 



分ジン気ル 

1 4リ 

熱 熱 

ホレオ遲グ 


焼き野菜 


かぼちゃのホイル焼き/ほたて貝ときのこのホイル焼き/野菜のマリネ 





















































































焼き燕し 


オート 調理 


冷凍生ギヨウザ I 梅じそギヨウザ 



スチーム 

レンジ 


えびギヨウザ 


[ 冷凍生ギヨウザ ] 


ほうれん草と豆腐のギヨウザ 


梅しそギヨウザ 


グリ臟伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブル3レート 


給水タンク 


1-> P .49) 


満水 


えびギヨウザ 


加熱時間の目安約22分 

材料 (1 2個分） 

市販の冷凍ギヨウザ . 12個 

〔作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©市販の冷凍ギヨウザの底にサラダ 
油（分量外）をつけ、脚を閉じたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べる。グリル 
皿ふたをセットして、ふたの蒸気吸 
込□をスチーム噴化□に合わせるよ 
うにして、テーブルプレートに置き 


加熱時間の目安約20分 I 冷凍牛ギヨウザ I で焼く: 



材料 (1 2個分） 

むきえび . 

むきえび (飾り用•小さめの物)" 

しようが汁 . 

® ?ま油:::::： 

熙粉 . 

ニラ(みじん切り）…" 

長ねざ(みじん切り） 

. 大さじ 1；^( 約 15 g ) 

干ししいたけ (もどしてみじん切り) ……小1枚 

しようゆ . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

市販のギヨウザの皮 . 12枚 




••150 g 
… • 12個 
小さじ1 
小さじ1 
小さじ1 
小さじ1 

•…. lOg 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@むきえびは半分は細かくたたき、 
残りは荒めに刻んで®で下味をつけ 
てお<。 

@ボウルに②と®を入れ、調味料と 
材料を合わせる。粘りがでるまでよ 
く練り、12等分しておく。 

©ギヨウザの皮の中/こ、に③のたねを 
のせ、ヒダをとりながら丸く包む。 
中央に飾り用のむきえびをのせる。 
©④の底にサラダ油（分量外）をつけ、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセツトして、 
ふたの蒸気吸込□をスチーム噴化 □ 
に合わせるようにして、テーブルプ 


レートに置き えびギヨウザ で焼く 


ほうれん草と廳ギヨウザ 


加熱時間の目安約 19 分 



材料 (1 2個分） 

ほうれん草 .150 g 

木綿豆腐 . (約 75 g ) 

長ねざ(みじん切り) . 小さじ1(約 5 g ) 

しょうが(みじん切り） . 小 >4かけ 

干ししいたけ (もどしてみじん切り) . 2枚 

@白すりごま . 大さじ1 

しようゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

塩 . 少々 

市販のギヨウザの皮 . 12枚 

C 作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ほうれん草は洗ってラ、ソプで包み、 

I 葉-果菜の下咬で h » P .47) 仕上がり 
調節曲で加熱して冷水に取り、水気 
を固く絞って細かくさざむ。木綿豆 
腐は皿にのせ、おおいをしないで 
I レンジ1800 WII 約40秒 I み口誦 
加熱し、ペーパータオルなどで水気を 
ふき取り、水切りしておく。 

@ボウルに②と®を入れ、調味料と 
材料を合わせる。粘りがでるまでよ 
く練り、12等分しておく。 

©ギヨウザの皮の中ふに③のたねを 
のせ、ヒダをとりながら包む。 

©④の底にサラダ油（分量外）をつけ、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセットして、 
ふたの蒸気吸込□をスチーム噴化 □ 
に合わせるようにして、テーブルプ 
レートに置き 時うれん草と豆腐のギヨウザ 
で焼く。 


加熱時間の目安約 19 分 



材料 (1 2個分） 

白菜 . 10 Og 

青じそ . TO 枚 

豚ひき肉 .60 g 

梅干し (種をとり、たたく) . 2個 

長ねざ (みじん切り)… 大さじ 1 K (約 15 g ) 

にんに <( みじん切り) . 片 

® しようが (みじん切り) . 小かけ 

酒 . 大さじ;^ 

しようゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

市販のギヨウザの皮 . 12枚 

〔作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@白菜は r 葉•果菜の下ゆで ih » p .47) 
仕上がり調節阻で加熱し、みじん 
切りにし水気をしぼる。青じそは4 
枚はみじん切り、6枚は縦半分に切 
っておく。 

©ボウルに②の白菜、青じそのみじ 
ん切り、@を入れ、調味料と材料を 
合わせる。粘りがでるまでよく練り、 
12等分しておく。 

©ギヨウザの皮の中ふに③のたねを 
のせ、ヒダを取りながら包む。 

中央に飾り用のむきえびをのせる。 
©④の底にサラダ油（分量外）をつけ、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセットして、 
ふたの蒸気吸込□をスチーム噴化 □ 
に合わせるようにして、テーブルプレ 


ートに置き 梅じそギヨウザ で焼く。 


えびギヨウザ、ほうれん草と豆腐の 
ギヨウザ、梅じそギヨウザのコツ 


^焼きギヨ ウザのコ、ソ参照 F » P .82 J 

冷凍生ギヨウザのコツ 

♦一度に焼ける分量は 

皮の直径が約 9 cm のもので6〜20個 
です。（ギヨウザの大きさにより、一度 
に焼ける分量は異なりまず。） 

け 口熱が足りなかったときは 
グリル皿ふたをとり、レンジを 00 W で様 
子を見ながら加熱します。（グリル皿に湯が 
残っている場合は捨ててから加熱します。） 
咱家製の冷凍ギヨウザは 
仕上がり調節 I やや 國にします。 

♦ギヨウザの皮の厚さや大ささによ 
リ焼さ色や蒸し加減が異なりまず。 

皮が薄めの場合は仕上がり調節を やや副 
か屋 u にしまず。 

>焼き色のついた冷凍ギヨウザは 

うまくできません。 


〇 


焼さ蒸し 


えびギヨウザ/冷凍生ギヨウザ/ほぅれん草と豆腐のギヨウザ/梅じそギヨウザ 



r 焼さそば II 

b»P.49] 


グリル皿 
テールプレー ト 


満水 



材料 （1 〜2人分） 

焼きそば用めん（ソース付さ）……1袋 
野菜ミックス（約 250 g のもの）…1袋 
豚薄切り肉（ひとくち大に切る）…‘ 50 g 
塩、こしよう . 各少々 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋にめんと野菜（水•大さじ 
1(分量外）、ソースをまぶす）を入 
れて混ぜ合わせる。 

©脚を開いたグリル皿に②と肉をの 
せ塩、こしようをする。 

©テーブルプレートに⑤を置さ 
克さそば I で加熱し、かき混ぜる。 



焼きそばのめんをうどんに換えて、 
焼さそばを参照して加熱する。 


焼きそばのコツ 

♦一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1 .3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは 

り、、 リル I で様子を見ながら加熱します。 

(今 P -57] 

♦加熱直後の取り出しは 

容器や加熱室とその周辺、テーブルプ 
レートは非常に熱くなっていますので、 
素手では触れないでください。 

♦調味料は 

市販の合わせ調日未料を使うと、より簡 
単に作れまず。 



(^P.49) 



材料 （4 切れ分） 

さけの切り身 （1 切れ約10 og のもの） 

. 4切れ 

酒 . 適量 

塩、こしよう . 各少々 

野菜ミックス（約 250 g のもの） 

. ^姿 

サラダ油 . 大さじ 

i にんにくすりおろし . 少々 

のみテ . 大さじ2 

W 酒 . 小さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

バター (4 等分する） .40 g 

(作りかた ) 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さけに酒と塩、こしようで下日未を 
つけてお<。 

@ポリ袋に野菜とサラダ油を入れて 
よく混ぜておき、脚を閉じてオーブ 
ンシートを敷いたグリル皿に;^量を 
広げてのせ、その上に②の皮を下に 
しておき、さらにバターと残りの野 
菜をのせる。 

©③を テーブルプレー トに置さ 
たけのちゃんちやん焼き I で加熱ずる。 
@合わせた®をかける。 


材料 （3 〜4人分） 

牛もも肉(かたまり）’ 

塩、こしよつ . 

サラダ油 . 

塩 . 

® 卵白 . 


……50 Og 

、ホ^ 

. 迴重 

、ホ^ 

. 迴重 

……50 Og 

. 1 個分 

白ワイン . 大さじ2 

セ□リ（薄切り） . 1本 

じやがいも . 2個（約200 g ) 

ホワイン . 大さじ2 

® バルサミコ酢 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

クレソン . 適星 

C 作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©じやがいもはされいに洗い、皮ご 
とラ、ソプで包み I 根菜の下ゆで] 仕上が 
り調節國で加熱しラップを取ってあ 
ら熱を取る。肉は塩、こしようをして 
お<。 

©ボウルに®を入れてよく混ぜる。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
ートを敷き、セ日リを広げてのせ、そ 
の上に③を％量のせる。 

©④の上に②をのせて、残りの③を 
かぶせ手でしっかり押さえ、脚を開 
じたグリル皿をテーブルプレートに 
置き 牛肉の塩蓋焼 司 で 加熱する。 

@加熱後20分程度おいて肉汁を落ち 
つかせ、フオークなどで蓋を割って 
肉を切り分けてじやがいもとクレソ 
ンを盛りつけ、©をかける。 


さけのちゃんちゃん焼きのコツ 


牛肉の塩蓋焼きのコツ 

♦一度に焼ける分量は 

2〜4切れ分です。 

♦加熱が足りなかったときは 


♦—度に焼ける分量は 
約300〜50 Og です。 

♦加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えラップをして r レンジち oowi 

皿に移し換えラップをしてレンジ feoowl 

で様子を見ながら加熱しまず。 (- > P ,54 l 

で様子を見ながら加熱します。 (- ► P .54] 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約18分 


才ート 調理加熱時間の目安約 28 分 


才ート 調理加熱時間の目安約 25 分 


焼さそば 


牛肉の iiigi き 


さけのちやんちやん 焼き 


焼き蒸し 


さけのちゃんちゃん焼き/牛肉の塩蓋焼き/焼きそば/焼きうどん 
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才ート調理 I 加熱時間の目安約20分 



レンジ 
才ーブ 
過熱水蒸気 
グリル 


鶏肉とさのこの中華いため 


豚肉とキャベツの辛みそいため 

牛肉とピーマンの細切りいため 


[今 P .49) 


因 

グリル皿(脚を開く） 
テーブルつレート 


給水タンク 


満水 


肉ときのこ華いため 


加熱時間の目安約20分 



材料 （2 〜3人分） 

鶏もも肉（そざ切り、ひとくち大に切る) 




.80 g 

' まいたけ(小房に分ける） •• 1パック 
しめじ（ル房に分ける）••…1パック 
にんに < の芽け cm 長さに切る）••••1 OOg 

I にんじん（せん切り） .30 g 

しようゆ . 大さじ;^ 

酒 . 大さじ2 




砂糖 . 小さじ X 

オイ スターソース…… 大さじ:^ 

豆板誓 . 小さじ:^ 

片栗粉 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


(3 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏肉に軽く塩、こしょう（各少々. 
分量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外) 
をふり、よくまぶしておく。 

@ポリ袋に②と④、合わせた®を入 
れて混ぜ合わせる。 

© 脚を開いたグリル皿に③をのせ、 
テーブルプレートに置さ 
禱肉ときのこの中華いため 1 で加熱し、 
かさ混ぜる。 



加熱時間の目安約18分 


加熱時間の目安約18分 


牛肉とピ -7 ン麵リいため 

(チンジャオ□ウスー） 


臟とキ巾 A ?；/ 卿みそいため 

(ホイコウ□ウ） 


材料に〜3人分） 

豚□-ス肉(薄切り、ひとくち大に切る) 






. 10 Og 

キヤべ、ソ（ひとくち大に切る）10 Og 


にんじん（薄切り） .50 g 

ピーマン(種を取り、乱切り）…2個 
ねざ （5 mm 巾の斜め切り）…… 50 g 

みテ . 大さじ1 

酒 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

豆板醫 . 小さじ 

片栗粉 . 小さじ K 


材料 （2 〜3人分） 

牛ちち肉（細切り） . 1 50 g 

ピーマン（種を取り、タテに細切り） *4 個 




ゆでたけのこ（細切り ）I 

しょうゆ . 

オイスター ソース•…‘ 

酒 . 

砂糖 . 

鶏がらスープの素（顆粒) • 
片栗粉 . 


…- 50 g 
小さじ1 
大さじ1 
大さじ1 
ルさじ1 
小さじ1 
小さじ1 


(作りかた _； 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉に軽く塩、こしょう（各少々 • 
分量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外） 
をふり、よくまぶしておく。 

@ポリ袋に②と®、合わせた®を入 
れて混ぜ合わせる。 

〇脚を開いたグリル皿に③をのせ、 
テーブルプレートに置さ 
巧を肉とキャベツの辛みそいため I で加 
熱し、かき混ぜる。 

〔ひとくち X モ] 

•切った野菜は、しっかり水きりしてお 
くとよいでしよう。 


0乍りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©牛もも肉に軽く塩、こしようをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、よ 
くまぶしておく。 

© ポリ袋に②と®、合わせた®を入 
れて混ぜ合わせる。 

© 脚を開いたグリル皿に③をのせ、 
テーブルプレートに置さ 
I 牛肉とピーマンの細切りいため I で加 
熱し、かき混ぜる。 


鶏肉ときのこの中華いためのコツ 

•一度に作れる分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは り、 iJJ 日 で 
様子を見ながら加熱します。 

如 ■57) 


豚肉とキャベツの辛みそいためのコツ 

•一度に作れる分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは り、 iJJ 口 で 
様子を見ながら加熱します。 

f -> P .57 j 


牛肉とピーマンの細切りいためのコツ 

•一度に作れる分量は表示の分量の 
0.8 〜1 .3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは 尽リ>1日 で 
様子を見ながら加熱します。 

(^P.57l 


臟とき(〇帷いため 

[ 

綱とキャベツ膊がいたゆ1 

1臟とピ -7 ン麵リ咖 ' 
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鶏もも肉を豚肉 （80 g •薄切り、ひと 
□大に切る）に換え、鶏肉とさのこの 
中華いためを参照して加熱する。 


豚肉を鶏もも肉 （1 OOg •そざ切り、 牛もも肉を豚肉 （150 g •薄切り、ひ 

ひと□大に切る）に換え、豚肉とキヤべ と□大に切る）に換え、牛肉とピーマン 
ツの辛みそいためを参照して加熱ずる。 の細切りいためを参照して加熱ずる。 


才ート調理 I 加熱時間の目安約20分 



スチーム 

レンジ 


r ニラレバいため 

[ ニラ肉いため 


豚キムチいため1 

(- ► P .49 J 


グリ臟卿を P ォ 1じる） 
夕 J ル皿ふた 
テー3ルプレート 


給水タンク 


満水 



材料に〜3人分） 

豚レバー(ひとくち大に切る）……20 Og 

酒 . 大さじ1 

® しようが汁 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

ニラ （5 cm 長さに切る） "1 束(約100 g ) 

玉ねざ傭切り） . 小 X 個(約 50 g ) 

黄色パプリカ（薄切り） .50 g 

もやし . 1 OOg 

しようが(みじん切り） . 大さじ1 

にんにく（みじん切り） . 大さじ1 

しようゆ . 大さじ1 

オイスターソース . 大さじ1 




酒…… 
砂糖…. 
ごま油 ■ 
塩…… 


•小さじ2 
•小さじ1 
•小さじ1 
•小さじ 


G 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚レバーは、塩水につけ血抜きを 
し、合わせた®につけこみ15分从上 
お<。 

@②の汁気を軽く切ってからポリ袋 
に入れる。 

〇ニラの X 量を、脚を閉じてオーブ 
ンシートを敷いたグリル皿に広げ、 
その上に③をのせる。 

©④にグリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴化□に 
合わせる様にしてテーブルプレート 
に置き I ニラレバいため I で加熱し、かき 
混ぜる。 


ニラ肉いため I 豚キムチいため 


加熱時間の目安 約9分 


加熱時間の目安 約9分 



材料に〜3人分） 

月を薄切り肉（ひとくち大に切る）…20 Og 

酒 . 大さじ1 

( g ) 塩、こしよう . 各小々 

片栗粉 . 大さじ1 

ニラ （5 cm 長さに切る） "1 束(約100 g ) 

ちやし . lOOg 

玉ねざ傭切り） . 小;^個(約 50 g ) 

人参（せん切り） .50 g 

しようが（せん切り） . 少々 

ごま油 . 小さじ1 

豆板醬 . 小さじ；^ 

みりん . 小さじ2 

酒 . 小さじ2 




しようゆ. 


•大さじ1 


オイスターソース . 大さじ1 

鶏がらスープの素(顆粒)…….小さじ1 


广作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@肉に®をもみこんで下日未をつけて 

お<。 

@合わせた®をポリ袋に入れ、②と 
ニラが外の材料もすベて入れ、かる 
く混ぜ合わせる。 

〇ニラの;^量を、脚を閉じてオーブ 
ンシートを敷いたグリル皿に広げ、 
その上に③をのせる。 

@④にグリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴化□に 
合わせる様にしてテーブルプレートに 
置き I ニラ肉いた 切 で 加熱し、かき混 
ぜる。 


材料に〜3人分） 

豚バラ薄切り肉（ひとくち大に切る ） ‘ISOg 

化 しょうが汁 . 小さじ1 

W 酒 . 各小々 

白菜キムチ (ひとくち大岡る) .150 g 

万能ねざ （3 cm に切る） .50 g 

キャベツ (ひとくち大岡る) . 10 Og 

i ごま油 . 小さじ1 

©しょうゆ . 大さじ:^ 

み U ん . 大さし/^ 


f 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラ肉に®をもみこんでおく。 
キムチは汁気をかるく切っておく。 

© ②と野菜、合わせた®を軽く混ぜ 
合わせておき、脚を閉じてオーブン 
シートを敷いたグリル皿に広げての 
せる。 

〇③にグリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴化□に 
合わせる様にしてテーブルプレートに 
置き I 豚キムチいたあ] で加熱し、かき 
混ぜる。 


ニラレバいためのコツ 


ニラ肉いためのコツ 


豚キムチいためのコツ 

♦一度に作れる分量は 0.8 倍〜標準量 
です。 

♦加熱が足りなかったときは皿にうつ 


♦一度に作れる分量は 0.8 倍〜標準量 
です。 

♦加熱が足りなかったときは皿にうつ 


♦一度に作れる分量は 0.8 倍〜標準量 
です。 

♦加熱が足りなかったときは皿にうつ 

しかえラップをして1レンジ1500 W | 

しかえラップをして1レンジ1500 W | 

しかえラップをして1レンジ1500 W | 

で様子を見ながら加熱します。 

で様子を見ながら加熱します。 

で様子を見ながら加熱します。 

f -> P .54 l 

林 P .54] 

林 P .54] 
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焼き蒸し 


ニラレバいため/ニラ肉いため/豚キムチいため 





















































































































































































ブ□州- ( 1 しいため懂ジンギスカン 


才ート調理 I 加熱時間の目安約12分 


戀 


スチーム 

レンジ 


ブ□ッ〕リ-の蒸しし、ため 

b>P.49l 


刈 MU 脚を閉じる） 
グリ舰^ 
テーブルつレート 


給水タンク 


満水 



材料 （2 〜3人分） 

ブ□、ソコリー（ル房にわける)……40 Og 
ホ色パプリカり cm 巾の細切り）…… 40 g 
黄色パプリカり cm 巾の細切り）…… 40 g 

にんにく（薄切り） . 片 

塩、こしよう . 各少々 

オリーブ油 . 大さじ1 

水 . 大さじ1 




マ3ネーズ. 


. 大さじ2 

3 —ク J レト . 大さじと 

塩、こしよう . 少々 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@合わせた®をポリ袋に入れ、野菜 
を加えて混ぜ合わせる。 

@脚を閉じ、オーブンシートを敷い 
たグリル皿に②を広げ、グリル皿ふ 
たをセットし、ふたの蒸気吸込□を 
スチーム 噴化□に合わせる様にして 
テーブルプレートに置さ、 

り'□、ソコリーの蒸しいため I で加熱ず 
る。 

© ©を合わせてかける。 


ブ□ッコリ-の蒸しいためのコツ 

♦一度に作れる分量は 0.8 倍〜標準量 
です。 

♦加熱が足りなかったときは皿にうつ 
しかえラップをして にン詞500 WI 
で様子を見ながら加熱します。 

1-> P .54] 



才ート調理 I 加熱時間の目安約21分 


广作りかた 



ジンギスカン 

[-> PA 9] 


過熱水蒸気 
オーブン 

ル グリル皿(脚を開く） 

テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 


材料。〜3人分） 

ジンギスカン用羊肉（薄切り）" 30 Og 
ジンギスカン用タレ（市販のもの） 

. 大さじ5 

野菜 

ねざ、ピーマン、キャベツ、かぼちゃ、 
玉ねざなど合わせて* 200〜 250 g 
塩、こしよう . 各少々 


し焼きいも 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ジンギスカン用肉をタレにつけ込 
みよくもみ込み、30分〜1時間くら 

いおく。 

©野菊よ 5 mm 厚さの薄切りにし、塩、 
こしよつを〇、る。 

©脚を開いたグリル皿に野菜と肉を 
交互に重ねテーブルプレートに置さ 
I ジンギスカン I で加熱する。 

ジンギスカンのコツ 

♦-度に作れる分量ま 0.8 倍〜標準量 
です。 

♦加熱が足りなかったときは り、リル 1 で 
様子を見ながら加熱します。 


(- > P .57] 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 45 分 



戀 


過熱水蒸気 
オーブン 
グリル 


I 藻し鹿さし、も I 

b>P.49] 


グリ臟卿を閉じる） 
テー3ルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 （2 〜4本分 

さつまいも （1 本約 250 g のもの）. 2〜4本 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつまいもは皮にフオークで巧を 
あけるか包 T で切り目を入れてから、 
脚を閉じたグリル皿に並べ、テーブル 
プレートに置き、 I 蒸し焼さいも I で焼く。 
©竹ぐしを刺してみて、通ればでき 
上がり。 


♦一度に作れる分量は 

2〜4本でず。 

細いさつまいも （180 g が下)や 
小さいさつまいも （130 g ) は仕上力《 
り調節國で焼きます。 


蒸し焼きいものコツ 

♦加熱が足りなかったときは 


r オーブン I r 予熱なし阿段 I |21〇で1 で様子を 
見ながら加熱します。 l -> P .60] 


焼さ蒸し 


ブ□ッ n リ—の蒸しいため/ジンギスカン/蒸し焼きいも 
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I 豚肉と野菜の蒸し翻 

(r>P.49] 


夕 JM 1 伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テ-ブルル-卜 



雨肉とザ-サイの重ね蒸し I 

t»P.49) 


夕刀レ皿伽を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルレート 


白身魚の蒸し物 

b>P.49l 


夕 JM 1 伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テールプレート 



材料 （3 〜4人分） 

豚バラ肉(薄切り） . 30 Og 

塩、こしよう . を少々 

しようが汁 . 小さじ1 

(§) 酒 . 大さじ3 

しようゆ . ルさじ1 

白菜(幅5〜 6 cm のざく切りにする）30 Og 
人参(ピーラーで薄切りにする)……ル;^本 

生しいたけ（じくを切る） . 4枚 

しようゆ . 大さじ1 

( B ) 黒酢 . 大さじ;^ 

すりごま . 少々 


C 作りかた _ J 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラ肉は軽く塩、こしようをし 
て®をもみこむ。 

@脚を閉じオーブンシートを敷いた 
グリル皿に、野菜を広げてのせ平ら 
にずる。 

©③の上に②を広げてのせ、グリル 
皿ふたをセットし、ふたの蒸気吸込 
□を スチーム 噴出□に合わせるよう 
にして、 テーブル プレートに置き、 
豚肉と野菜の蒸し 物 で 加熱ずる。 
@皿に盛り、合わせた®を添える。 


材料 （2 〜4 人 分） 

豚薄切り肉 . 20 Og 

ザーサイけすこまり） . 10 Og 

しょうが汁 . ルさじ1 

( g ) fe . 少々 

酒 . 大さじ％ 

片栗粉 . 大さじ1 

卵白 . ％個分 

ごま油 . ルさじ％ 

( :作りかた ) 

〇ザーサイはひと□大の薄切りにし、 
水につけて軽く塩抜きをしておく。 

@豚肉もザーサイと同様にひとくち 
大に切り、合わせた®で下はをつけ、 
表面に片栗粉、卵白をまぶしておく。 
©脚を閉じオーブンシートを敷いた 
グリル皿に水気をきったザーサイと 
豚肉を1枚ずつ広げながら交互に並 
ベ、ごま油をかける。 

©③にグリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴出□に 
合わせるようにして、 テーブル プレ 
-卜に置き、 [ ME ?- サイの重ね 蒸し で 
加熱ずる。 


材料 （4 切れ分） 

たら(切り身） . 4切れ 

塩、こしよう . を少々 

ベーコン . 4枚 

プチトマト(へたをとる） . 4個 

ズ ッキーニ (輪切り） 

. 4枚 

黄色パプ U 力（四角く 4等分する）••… X ® 

白ワイン . 大さじ2 

@ スープ (固形 スープ 個をとく） 

. カップ)4 

ホワイトソース作りかたを参 
照して作る） . カップ1 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©たらは両面に軽く塩、こしようを 
し、ベーコンでまく。 

©②の上に黄色パプリカ、ズッキー 
二、プチトマトの順にのせ、楊枝で 
上からとめる。 

©脚を閉じたグリル皿に、③をのせ混 
ぜ合わせた®を全体にかけ、グリル 
皿ふたをセットし、ふたの蒸気吸込 
□を スチーム 噴出□に合わせるよう 
にして、テーブルプレートに置さ、 

I 白身魚の蒸し物 1 で加熱ずる。 

@皿に盛り、ホワイトソースをかける。 


豚肉を鶏ささみ肉 （200 g • そざ切 
り、ひとくち大に切る）にかえ、豚 
肉とザーサイの重ね蒸しを参照して加 
熱する。 


豚肉と野菜の蒸し物、豚肉とザーサイの重ね蒸しのコツ 


白身魚の蒸し物のコツ 

♦一度に作れる分量は ♦加熱が足りなかったときは 

豚肉と野菜の蒸し物は、3〜4人分、皿に移し換えラップをして1レンジ1 
豚肉とザーサイの重ね蒸し物は2〜 500 W に様子を見ながら加熱しまず。 

4人分です。 


♦一度に作れる分量は 

2〜4切れ分でず。 

♦加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをして 

1レンジ1500 WI で様子を見ながら 
加熱しまず。 （今 P .54) 


満水 




鶏肉とザ-サイの重ね蒸し 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約15分 


才ート調理加熱時間の目安約8分 


才ート調理加熱時間の目安約10分 


豚肉と獅蒸し物 


白身魚の蒸し物 


願とザ-サイの節蒸し 


豚肉と野菜の蒸し物/豚肉とザ—サイの重ね蒸し/鶏肉とザ—サイの重ね蒸し/白身魚の蒸し物 


5 


焼き蒸し 









































































































I 

ズ 

蒸 


鶏 

の 

レ 

モ 

ン 

蒸 


广作りかた 


C 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@あさりは 3 〇/〇の食塩水（分量外）に 
約 3 時間から半日くらい、暗く涼し 
い場所において、砂をはかせる。 

© 殻と殻をこすり合わせてよく洗 
し、、脚を閉じたグリル皿に並べ、酒を 
かけてバターを散らし、グリル皿ふた 
をセツトずる。 

© ③のグリル皿ふたの蒸気吸込□を 
スチーム噴化□に合わせるようにし 
て、テーブルプレートに置き 
Iあさりの酒蒸しI で加熱ずる。蒸し上 
がりにパセリをふる。 

〔ひとくち X モ] 

•砂をはかせるときの水の量は半分つか 
る程度にします。貝が呼吸して水を飛ば 
すことがあるので、アルミホイルかボウ 
ルをかぶせておさます。 


あさりのワイン蒸し 


酒をワイン（大さじ 2) に換え、 あさ 
りの酒 蒸しを参照して加熱する。 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


(作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 


@脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
—卜を敷き、たらを並べ、塩、こし 
よう、白ワインをふり、トマトソー 
スをかけ、ピーマンの薄切りをのせ、 

ナチ ユラ ルチーズを散らしグリル皿 
ふたをセツトずる。 

© ②のグリル皿ふたの蒸気吸込□を 
スチーム噴化□に合わせるようにし 
てテーブルプレートに置き 

@鶏むね肉は皮にフォークなどで巧 
をあけ、ひとくち大のそざ切りにし、 
塩をふっておきまず。 

@ ボウルに®の材料ずベてを混ぜ合 
わせ、②を加えてよくからめてから、 
30 分くらいおさます。 

〇脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
ートを敷き、③とレモンを交互に形 
よく並べてグリル皿ふたをセツトず 

たらのチーズ 蒸しで 加熱する。 

る。 

©④のグリル皿ふたの蒸気吸込□を 
スチーム噴出□に合わせるようにし 
て、テーブルプレートに置さ 
鶏のレモン蒸し で加熱ずる。 
©さっと揚げたピーマンを彩りよく 
飾る。 

あさりの酒蒸し、たらのチーズ蒸し、鶏のレモン蒸しのコツ 

•一度に作れる分量は 

0.5 倍〜標準量です。 

♦加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えてラップをして 


レンジ 1500 WI で様子を見ながら 


加熱します。 (- > P .54] 



スチーム 

レンジ 


r あさりの酒蒸しI 

b>P.49l 


夕借皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブル プ レー ト 


満水 



スチーム 

レンジ 


I た b の チー ス蘇 

b > p .49 l 


夕 JM1 伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テールプレート 


満水 


一 -- ム グリ臟伽を閉じる） 


レンジ 


屬肉のレモン蒸し I 

分 P .49] 


グリル皿ふた 
テーブルプレート 


満水 



ち 
ご 

し； 

の 
酒 

蒸 W 

あ 材料に〜3人分） 

ち あさり（殻つさ） . 約 40 Og 

ぶ 酒 . 大さじ2 

ワ バター . 適量 

イ パセリ（みじん切り） . 少々 

ン 

壺 


た 

ら 

の 

チ 


材料 （4 人分） 

たらの切り身 （1 切れ約10 Og のもの） 

. 4切れ 

塩 . 少々 

こしよう . 少々 

白ワイン . 少々 

トマトソース . 大ごじ6 

ピーマン （薄切り） . 1個分 

ナチュラルチーズ（細かく刻んだもの） 

.40g 


材料 （2 〜4人分） 

鶏むね肉 . 1 枚(約 200 g ) 

塩 . 少々 

レモン(薄切り） . 1個(約20枚） 

トマトケチャップ . 大さじ1 

しようゆ . 大さじ1 

® ごま油 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

ピーマン . 適量 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約8分 


才ート調理加熱時間の目安約10分 


才ート調理加熱時間の目安約7分 


鶏のレモン蒸し 


たらの チーズ 


あさりの酒蒸し 


焼き蒸し 
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才ート 調理 I 加熱時間の目安 約 28 分 


レンジ 500 W 
約30秒 
200 W 約1分 
(下ごしらえ） 

「小田舊さ黑し I レンジ 

み P .49) 才ーブン 



□ 

テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 



材料 （4 個分） 

〈卵液〉 

卵（とさほぐず） 

. 3個(約 150mL) 

(g) だし汁 .450mL 

しようゆ、みりん••••各小さじ1 

塩 . 小さじ1弱 

うどん(ゆでたもの) . 1 玉（約 200 g ) 

鶏肉(そぎ切り） . 40 g 

酒 . 少々 

なると(薄切り） . 4枚 

生しいたけ(石づさをとる) . 小4枚 

さやえんどう . 8枚 

ゆずの皮 . 適量 


0乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに®を割り入れて混ぜ合わ 
せ、裏ごしする。 

© さやえんどうはラップで包み 

ジ 1500 WII 約 30 秒 I 加熱し、水 
に取り、鶏肉は酒をふりおおいをし 
て ン巧20〇司阮 加熱ずる。 

© 茶わん蒸し容器にゆずの皮が外の 
具を盛り込み、②を 4 等分してまざ入 
れ、さっとかき混ぜ、共ぶたをする。 
@④をテーブルプレートに左図を参 
照して並べて I 小田巻き 蒸しに 加熱し、 
加熱後、加熱室から化して好みでゆ 
ずの皮をのせ、ふたをして約 5 分ほど 
蒸らす。 

〔ひとくち X モ] 

• ふたつきの容器を使い、極端に軽い容器 
や重い容器はさけましよう。 

「レンジ加熱の使いかた」 f-»p,54l 


蒸し物 


オート調理 I 


賴 


レンジ 200 V \/ 
2〜3分 
(下ごしらえ） 

I ホわん燕し 1 スチーム 
I 空也蒸し I レンジ 
[^■4 が す-ブ^ 


り ク 

テーブルプレート 


給水タンク 


空也蒸し 


加熱時間の目安 約2 5分 


等 心. 



麵 



材料 （4 個分） 

卵 . 2個(約100 mL) 

だし汁 . 350〜400 mL 

しょうゆ、塩 . 各小さじ 

みりん . 小さじ1 

鶏肉(そざ切り) . 約 40g 

酒 . 少々 

えび織っさ) . 小4尾（約 40g) 

かまぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、そざ 

切り） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでざんなん . 8個 

— ，い • 1=^ 

二つ巣 . 過重 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに卵を割り入れてよ<とさ 
ほぐし、®を加えて混ぜ、裏ごしす 

な。 

©鶏肉は酒をふりかけておく。 
えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。 

〇深めの容器に③を入れてラップま 
たはふたをして ^ジ^に^^ 
加熱ずる。 

@茶わん蒸し容器に兰っ葉が外の具 
を盛り込み、②を4等分してをざ入れ、 
さっとかさ混ぜ、共ぶたをする。 

©⑤をテーブルプレートに右図を参 
照して並べて r 茶わん蒸しI で加熱し、 
加熱後、加熱室から化して兰っ葉をの 
せ、ふたをして約5分ほど蒸らす。 

「レンジ加熱の使いかた」 


〔材料 (4 個分）•作りかた’ 

具を豆腐化 T - 4等分)に換えて、 
[空也蒸し] で加熱ずる。 


茶わん蒸し、ま臟し、か雌き蒸しの〕ツ 
•分量は 

1〜6個まで作れます。 

♦容器は 

直径が 8 cm くらいのふたつきのもので 
ふたを含めた重量が茶碗蒸しと空也蒸 
しは約 200 g 前後、小田卷き蒸しは約 
250 g 前後のものが適しています。 

♦加熱ずる前の温度は 

20〜25て:にしまず。 

低いときは、仕上がり調節を國に、 
高いとさは國にします。 

♦卵液は器の七分目くらいまで 

♦容器の置きかたは 

4個な上はテーブルプレート中央の円の周囲 
に等間隔に離して並べまず。(上から見た図） 


◎ 


OD 

1 個 

2 個冲央に寄せる) 



說 

3 個冲みに寄せる） 

4 個 

德 


が 


5 個 


6個 


け口熱室は冷ましてから 


问■ーブンI 、 巧' IJ ル i 、 r 脱臭I 使用後で、 
加熱室が熱いと上手に仕上がりま 
せん。 

♦取り出ずときはミ主意ずる 

容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふさ 
んなどを用いて、気をつけて化し 
てくださし、。 

♦加熱が足りなかったときは 

にンジた巡崎で、様子を見ながら加 
熱します。 [今 P .54」 


蒸し物 


茶わん蒸し/空也蒸し/ル田巻き蒸し 
































































































































































































































ふかしいち 1 

b > P .49] 


スチーム 

レンジ 


夕 JM 1 (脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルつレート 


@脚を閉じたグリル皿にさつまいも 
をのせ、グリル皿ふたをセットする。 
©②のグリル皿ふたの蒸気吸込□を 
スチーム噴化□に合わせるようにし 
て、テーブルプレートに置さ 
巧方ん で加熱ずる。 




才料 （2 〜4本分） 

亡つまいち （1 本約 250 g のもの） 

. 2〜4本 

作りかた ~ ) 

I 給水タンクに満水ラインまで水を 
、れる。 


ふかしいちのコツ 

♦分量は 

♦細いさつまいも （180 g が下のも 

表示の分量です。 

の）や小さいさつまいも （130 g が 

♦加熱が足りなかったときは 

下のものは、仕上がり調節區]で焼 

皿に移し換えてラップをして 

1レンジ1500 W | で様子を見ながら 

さます。 

加熱します。 (- > P .541 




I 半分に切る） 

2枚 

酒 . 大さじ1 

塩、こしょう . 各少々 

しょうが汁 . 少々 

辛子じょうゆ 

しょうゆ . 適量 

練り辛子 . 適量 

青じその葉、にんじんのせん切り、アルフアルファ 

各適量 


作りかた 


>給水タンクに満水ラインまで水を 
、れる。 

) 鶏肉は皮にフオークや竹ぐしで巧 
三あけ、塩、こしようをして、厚み 
) あるところに、切り目を入れて半 
H こ切り、酒としようが汁をふリカ、 
卜る。 


@脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
ートを敷き②をのせ、グリル皿ふた 
をセツトし、ふたの蒸気吸込□をス 
チーム噴化□に合わせるようにして、 
テーブルプレート I こ置さ、 ril の酒蒸 
で加熱ずる。 


® 酒蒸しを刺身状に切ってつけあわ 
せの野菜とともに器に盛り、辛子じ 
ようゆを添える。 

•加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラップをして レンジち00 W 
で様子を見ながら加熱します。 



レンジ 800 W 
1分50秒 
(下ごしらえ） 


碼げのさんちやく i し I スチ—ム 

b > P .49 l レンン 


夕借皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルつレート 


グリンピース 

だし汁 . 

砂糖…… 
しょうゆ 

塩 . 

カレー粉 


© 


. 少々 

… 150 g 
• 大さじ1 
大さじ 
小さじ34 
• 小さじ1 



f 作りかた 






材料 （4 人分） 

油揚げ . 4枚 

だし汁 . カップ 

( g ) しようゆ . カップ）4 

砂糖 . 大さじ1強 

豚ひさ肉 . 1 50 g 

木綿豆腐 . 20 Og 

白滝 . 10 Og 

にんじん(せん切り) .30 g 

干ししいたけ（もどしてせん切り） 
. 2枚 


@脚を閉じたグリル皿にオーブンシー 
卜を敷き⑤を化べ、だし汁を上からか 
けてグリル皿ふたをセットし、ふたの 
蒸気吸込□をスチーム噴化□に合わ 
せるようにし、 テーブル プ レー トに置く。 
©豆腐は皿にのせ心ン、斗800 WI 0 阳揚げのさんちや<蒸し I で加熱ずる。 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@油揚げは2つに切って裏返しにし、 
熱湯をかけて油抜きをし、水気を切つ 
て®につけておく 


II 分50秒1 加熱し、水切りをずる。 

@ 容器に③を入れくずしてひき肉と 
混ぜ合わせ、白清、野菜、 ® を加 
えてよく混ぜ、8等分ずる。 

@軽く汁気を切った②に④をつめ、 
□を楊枝でとめる。 


•加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラップをして レン巧 500 WI 
で様子を見ながら加熱します。 

1-» P -541 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> p ,54 j 


満水 


満水 



居 I の酒蒸し 


スチーム 

レンジ 


夕借皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルつレート 


1-> P .49) 


満水 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約22分 


油揚げのきんちやく蒸し 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約12分 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約30分 


ふかしいも 



ご C € 7 


7 €るグタ 


ふかしいも/鶏の酒蒸し/巧揚げのきんちや<蒸し 


8 



@ボウルに②と®を入れ、調日未料と 
材料を合わせる。粘りがでるまでよく 
練り、12等分しておく。 

〇 ギヨウザの皮の中ふに③のたねを 
のせ、ヒダをとりながら包む。 

@ @を脚を閉じたグリル皿に才ーブ 
ンシートを敷き、中央に寄せて並べる。 
グリル皿ふたをセットして、ふたの蒸 
気吸込□をスチーム噴化□に合わせ 
るようにして、テーブルプレートに置 
きで加熱ずる。 


• 分量は皮の直径が約 9 cm のもので6 
〜20個でず。（ギヨウザの大きさによ 
り、一度に蒸せる分量は異なります。) 

• ギヨウザの皮の大ささによりたねの 
量は加減してください。 

•加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラ、ソプをして P ンジ rsoowi 
で様子を見ながら加熱します。 

Op.54) 



• 分量は0.5〜1 .5 倍量まで作れまず。 

•加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラ、ソプをして P ンジ r 500 V \^ 
で様子を見ながら加熱します。 

[■» P .54) 

「レンジ加熱の使いかた」 b » p ,54 j 
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©ボウルに®を入れ、粘りがでるま 
でよく混ぜ合わせ、15等分ずる。 

© 親指と人指し指で輪を作って皮を 
のせ、③をのせて指のくぼみで円筒 
形にし、形を整えてから皮の角を折 
り込む。 

@④を脚を閉じたグリル皿にオーブ 
ンシートを敷き、中央に寄せて並べ 
る。グリル皿ふたをセットして、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴化□に 
合わせるようにして、テーブルプレ 
ートに置き 陌シュ-マィ I で加熱ず 

な 0 



ウザ 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約17分 



葉•果菜の下ゆで I 

み P .47) 

(下ごしらえ） 


^しギヨウザ I 

b > P .49) 


スチーム 

レンジ 


夕从皿伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルつレート 


給水タンク 


満水 


材料 （1 2個分） 

キャベツ . 10 Og 

豚ひき肉 .60 g 

にら（みじん切り） . lOg 

ゆでたけのこ（みじん切り） 

.20 g 

にんにく（みじん切り） .)4 片 

® しようが（みじん切り） 

. 小；^かけ 

酒 . 小さじ1 

しようゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

市販のギヨーザの皮 . 12枚 

(作りかた ） 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@キャベツは I 葉-果菜の下ゆ奇 仕上 
がり調節曲で加熱し、みじん切りに 
し、水気をしぼる。 



才ート 調理 I 加熱時間の目安約 17 分 



レンジ 500 W 
抑1か 
もしらえ） 


I 肉 ソュー マイ I スチ—ム 


(今 P .49) 


レンジ 


給水タンク 


満水 


材料 （15 個分） 

豚ひき肉 . 1 20 g 

干ししいたけ（もどしてみじん切り） 

. 1枚 

片栗粉 . 大さじ1 

しようゆ、砂糖、酒 

. 各大さじ％ 

塩、こしよう、ごま油、 

しようが汁、にんにくすりおろし 
. 各少々 


玉ねざ(みじん切り） • 


50 g 


ホ販のシユーマイの皮 (30 枚入り） 

. 14袋 

練り辛子、しょうゆ . 各適量 

0乍りかた _ J 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@容器に玉ねぎを入れ I レンジに0で W 
隧]1分」 加熱し N 冷ましておく。 


蒸し物 


蒸しギヨウザ/肉シユ—マイ 





































































































































































































キャベツの皮シ 1-7 イ I 簡単肉まん 


才ート調理 I 加熱時間の目安約16分 国 才ート調理 I 加熱時間の目安約17分 


手動調理 


^- 


r 菊化ソ立ーゾイ1 フチ—ム 
b>P.49] レ -^ 夕 


レンジ 500 W 
約1分 
(下ごしらえ）グリ臟伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （8 個分） 

豚ひき肉 . 40g 

えび . 8尾 

玉ねざ（みじん切り） .25g 

たけのこの水煮（みじん切り）…… 25g 
干ししいたけ（もどしてみじん切り） 

. 小1枚 

塩、砂糖、ごま油、酒 . 各適量 

市販のシューマイの皮 
(30 枚入り. 5 mm 幅に切る） 


乂袋 (15 枚） 


G 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@容器に玉ねざを入れ I レンジに0で W 
阮1分1 加熱し、冷ましておく。 

@ボウルにたねの材料をすべて入 
れ、調味料と材料を合わせる。粘り 
がでるまでよく練り、8等分してそれ 
ぞれだんご状にまとめる。 

© バットに皮を敷き、丸めたたねを 
並べ、えびを包み込むように1個ず 
つ両手で軽くにざってまとめる。 

@脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
ートを敷き、中央に④を寄せて並べ 
る。グリル皿ふたをセットして、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴化□に 
合わせるようにして、テーブルプレ 


ートに置き 菊花シユーマイ I で加熱す 

• 分量は0.5〜1 .5 倍量まで作れまず。 

•加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラ、ソプをして [1^ンジ「500\/\^ 
で様子を見ながら加熱します。 

(r»P.54i 


變 


慎•果菜の下ゆで I 

(- » P .47] 

(下ごしらえ） 


r キャベツの皮シトマイ I ス于-し 

b > P .49] レンジ 


夕 J ル皿伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 



満水 


剛約常〇ら^分 


产一3ルプレート 


給水タンク 


ホ 



防—— 


材料 （15 個分） 

キャベツ . 

豚ひき肉 . 

しようが汁‘ 

水 . 

塩 . 


•約3枚 Oi ^150 g ) 
.130 g 

、ホ^ 

. 適重 

. 大さじ1 

. 少々 


材料 （6 個分） 

簡単パンの生地 


(材料•作りかた i -» P .172 l "" I 回分 
冷まシュ-マイ佳温にもどし、3〜4つに切る)…6個 


しようゆ . 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 


コーン. 


•15 粒 


しようゆ、酢、とき辛子 . 各適量 

〔作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラ、ソプで包み 摩^菜の下矿^ 
仕上がり調節@で加熱し、芯の部分 
をさけて 6 cm 角に切り取って15枚用 
意し残りはみじん切りにする。 

© 豚ひき肉は®の材料と②のきざん 
だキャベツを加え、よく混ぜ合わせる。 
〇四角に切ったキャベツに③のたね 
をのせて、シューマイを作る要領で 
包み、上にコーンをのせる。 

@脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
ートを敷き、中央に④を寄せて並べ 
る。グリル皿ふたをセットして、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴化□に 
合わせるようにして、 テーブル プレ 
-卜に置き 伊ャべツの皮シューマイ 1 
で加熱ずる。 

© 皿に盛り、しようゆ、酢、好みで 
とき辛子を添える。 

• 分量は0.5〜1 .5 倍量まで作れまず。 

•加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラ、ソプをして レンジ I ち00 Wl 
で様子を見ながら加熱します。 

1 今 P .54] 


[作りかた 


〇簡単パン [今 P .1721 作りかた 
①〜⑥を参照して生地を作り、一次発 
酵、ガス抜さをし、6個 （ 1個約 
45 g ) に切り分けて丸める。 

@生地を丸くのばしてシューマイを包 
み、□をしっかり止める。 

@深めの皿に2個を並べて霧を吹き、 
ラップをずる。 

© テーブルプレートの中央に置さ 
r レンジを 00 W 1 ち〜6知 加熱する。加 
熱後はすぐにラップを外し、残りも 
同様に加熱する。 

〔ひとくち モ] 

• まんじゆうの閉じ□はしっかり止めます。 
• シューマイを冷凍のミートボールなどに 
換えてもよいでしよう。 


「レンジ加熱の使いかた」 P .54 ] 


蒸し物 


菊花シユ—マイ/キャベツの皮シユ—マイ/簡単肉まん 




手作り豆腐 


才ート調理 I 加熱時間の目安約の分 



を作り豆腐 I 


フチーム ァー^ルプレート 


オーブン 


給水タンク 


F » P -49] レンジ 満水 


大豆固形成分10%!^乂上 

. 500 mL 

. 30〜 40 nnL 




材料 （4 個分） 

豆乳(成分無調整- 

のもの) . 

にがり . 

あん 

だし汁 . カップ X 

みりん . 小さじ;^ 

しようゆ . 小さじ1 

塩 . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）•……小さじ1 

しようが(ずりおろす） . 適量 

あさつき(小□切り） . 適量 

(作りかた ） 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


卵豆腐 


才ート調理 I 加熱時間の目安約40分 


衛 


階 


[ 卵豆腐 


オーブン 

乂ぅ - じ 

一 P 49) 過熱か鶏気 



材料 (14.5 x 13.0 x 4.5 cm のステンレス型1個分） 
〈卵液(卵1にだし汁2の割合)〉 

卵（ときほぐす）……4個（約200 mL ) 

だし汁 . カップ2 

化 みりん . 小さじ2 

W 薄□しようゆ . 小さじ1 

塩 . 小さじ;^2 

だし汁 . カップ 

みりん . 大さじ;^ 

薄□しようゆ . 小さじ;^ 

塩 . 少々 

片栗粉(水小さじ1で溶く） . 小さじ1 

わさび（すりおろす） . 適量 




G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに卵を入れ、合わせた®を 
加えて混ぜ、裏ごしする。 

@水でめらした型に②を入れ、硫酸 
紙（ケーキ用型紙）のまわりに水を 
つけて型にぴったりとつけ、おおし、 
をする。 


-- ….一 ； 
ニニ-- r ■ : — ~~ 


@ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜる。 

曾茶わん蒸し容器に②を4等分して 
ミまざ入れ、共ぶたをする。 

Q ③をテーブルプレートに茶わん蒸 
しの置さかたの図を参照して並べ 
I 手作り豆腐 I で加熱する。 [■» P -117) 
@小さめの鍋にあんの材料®を入れ 
て煮立て、水とき片栗粉を加え、と 
ろみをつける。 

© ④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつさをのせる。 


〔ひとくち X モ] 

• でき上がりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにがりの種類、量によってかわります。 

• にがりの量は、食品/—カーの指示に 
従い調整します。 

• あんの換わりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよう。 


• 加熱が足りなかったときは、 I レンジ I 
1200 W | で様子を見ながら加熱しまず。 

1今 P .54] 



© 黒皿に厚めのペーパータオルを2 
枚重ねにして中央に敷き、水カップ％ 
(約 50 mL ) ををざ入れ、その上に③を 
のせます。 巧 P 豆腐 I で加熱し、そのま 
ましばらくおいてから冷やす。 


@ル鍋に©を入れてひと煮立ちした 
ら水とき片栗粉を加えてあんを作り、 
切り分けた ④ にかけ、わさびをのせ 
る。 


卵豆腐のコツ 


•分量は 

0.8-1.2 倍量まで作れます。 

♦型は 

流し型は表示している大ささで底が 
取り外せるステンレス製の型を使つ 
てください。ステンレス製でも大き 
過ぎたり小さ過ぎたりするときれい 
に仕上がらないことがあります。 

ポリプ□ピレン製の型は使えません。 
♦加熱が足りないときは 


極熱水蒸気11才ーブン11予熱なし1尸40で| 

で様子を見ながら加熱します。 


♦硫酸紙でおおって 

表面に熱風が直接あたるとされいに 
仕上がりません。熱風があたらない 
ように硫酸紙（ケーキ用型紙）でお 
おいをして加熱しまず。 

♦卵とだし汁は1巧2の割合で 
卵液が薄し^とかたまりにくくなりま 
す。 

♦卵液の温廚ま20〜25でのものを 

卵液の温度が低いとさは仕上がり調 
節居畳に、卵液の温度が高いとさは 
國に調節しまず。 


蒸し物 


手作り豆腐/卵豆腐 


2 



























































































































































































丘腐花 


腐のテリーヌ1ごま豆腐 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 22 分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約 50 分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約 25 分 



「 ぉ腐お 

b > P .49 j 


レンジ 

オーブン 

スチーム 


テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 


柳 

材料 （4 個分） 

豆乳（成分無調整-大豆固形成分10%が上のもの） 

. 500 mL 

にがり . 30〜40 mL 

砂糖 . 大さじ2 

アーモンドエツセンス . 少々 

シ□ツプ 

黒砂糖 . 50 g 

( g ) /- プルシ日ツプ . 大さじ1 

水 . 大さじ2 


白さくらげ（乾燥) . 

クコの 実（お湯につけてもどす） 


5 g 


、ホ^ 

週重 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに豆乳とにがり、砂糖を入 
れてよく混ぜ、アーモンドエツセン 
スを加えてさらに混ぜる。 

© 茶わん蒸し容器に②を4等分して 
ミまざ入れ、共ぶたをする。 

© ③を テーブルプレー トに茶わん蒸しの 
置さかたの図を参照、して並べ、 序 P .1171 
后腐花 I で加熱ずる。加熱後、よく冷 
ましてから冷蔵室で冷やす。 

@白きくらげはめるま湯でもどして 
柔らかくしておき、石づきを取って 
食べやずい大ささに切る。ルさめの 
鍋にシ□、ソプの材料®を入れて煮立 
て、よく冷ましてから冷蔵室で冷やず。 
@④に⑤の白きくらげとシ□ツプを 
かけ、クコの実をのせる。 

〔ひとくち X モ] 

• でさ上がりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにがりのす顧頁、量によってかわりまず。 

• にがりの量ま、食品/一力一の指示に従 
い調節します。 

• 冷蔵室で;令まさずに、おこのみで粗熱が 
とれたが態でもよしげしよう。 

• 加熱が足りなかったときは、レンジ I 
医00 W ] で様子を見ながら加熱します。 



レンジ 500 W 
約30秒 
約2分 
(下ごしらえ） 


r 豆腐のテリ-ヌ1 才ーブン 
スチ_ム 


黒皿 下段 
テーブル プ レー ト 


給水タンク 


満水 



材料 (19.5 X 1 0 x 6 cmif 熱ガラス製バウンド型 1 個分） 

油揚げ（湯通しする） . 4枚 

木綿豆腐 .1 T 

豚ひき肉 . 200 Q 

パン粉 . カップ 

卵 . 1個 

しようゆ、ごま油 . 各小さじ1 

しようが汁 . 小さじ1弱 

塩 . 少々 

かにかまぼこ . 3本 

薄焼き卵 . 1枚 

さやいんげん . 8本 

〔作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@油揚げは3方を切って広げ、型に敷く。 


© さやいんげんはラップで包み レンジ] 
1500 WI 瞬 加熱し、水に取る。 
豆腐は \ u ^56 m ] 加熱し、 
水切りをする。 

© ずり鉢に®と③の豆腐を入れてよ 
くずり混ぜる。 

@型に④の半量を入れ、③のいんげ 
んを散らし、薄焼き卵で巻いたかま 
ぼこが中/こ、になるように並べる。そ 
の上に残りの④を入れて油揚げで包む。 

©⑤を黒皿の上にのせ、 下段に 入れ 


て 豆腐のテリーヌ で焼く 


• 加熱が足りなかつたときは、 才ーブン I 
I 予熱なし 1聞 を〇〇巧 で様子を見ながら加熱 
しまず。 » P .60) 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .54 l 



ごま豆腐 1 

み P .49) 


オーブン 
人チ —ム 

過熱水蒸気 


黒皿 下段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 





材料 ( 14 X 13 X 4.5 cm の金属製流し型1個分） 

練りごま（黒） .80 g 

^ <ず粉 .80 g 

W 水 . 500 mL 

塩 . 少々 

わさび、しようゆ . 各適量 

〔作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鍋に練りごまを入れ、合わせた® 
を少しずつ加えながらよく混ぜる。 
火にかけて弱火にし、塩を加えて混 
ぜ、ゆるくとろみがつくまで木しや 
もじで鍋底をよくかさ混ぜる。 

@水でめらした型に②を入れて表面 
を平らにし、硫酸紙（ケーキ用型紙) 
のまわりに水をつけて型にぴったり 
とつけ、おおいをする。 

〇黒皿に厚めのペーパータオルを2 
枚重ねにして敷き、水カップ34 (約 
50 mL ) ををざ入れて③をのせ 下段 
I こ入れ て に ま豆腐 I で加熱ずる。加 
熱後に硫酸紙をはずし、ラップをか 
けてよく冷ましてから冷蔵室で冷や 
し、しようゆをかけてわさびをのせる。 


£>P.54I 


♦分量は 

1回で作れる分量は表示の分量の 0.8 〜 
1.2 倍量です。 

♦弱火にかけて 

鍋を火にかけてかさ混ぜるとさは、弱火 
でじっくり加熱しまず。粘度がでてくる 
ときは鍋底から始まるので、こげつかな 
いようにしてよくかき混ぜます。全体的 
にゆるくとろみがついてきたら火を消 
し、 よくかき混ぜてダマにならないよう 
±勻 一にし ます。 


ごま豆腐のコツ 

加熱が足りなかったときは 


幅熱水蒸気11才ーブン 1を熱なし III 40で I 

で様子を見ながら加熱しまず。 

♦できあがりの豆腐の固さは、 

くず粉や練りごまの種類、鍋で加熱した時 
の固さによってかわります。 

おこのみで、練りごまを白にしたり、わさ 
びとしょうゆを黒みつに換えてもいいでし 

よつ 0 


蒸し物 


豆腐花/豆腐のテリ—ヌ/ごま豆腐 


益 


里いものきめかつぎ1なすの中き風あえもの 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約3分30秒 



材料 （4 人分） 
さといち"… 
ごま塩 • 


小10個（約300 g ) 
少々 


0乍りかた 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約3分30秒 


さといもは皮のまま上からグ3くらい 
のところに包 T で浅く切り目を入れ、 


ラップで包み 里いものきめかつ ざで 


加熱し、上 )4 の皮をむく。 

• 加熱が足りなかったときは、 「レンジ I 
良00 w 1 で様子を見ながら加熱します。 

皆 P .54 I 


なすのしょうがじょうゆ 


才ート 調理 I 加熱時間の目安 約 2 分 


蠻 

I なずの鸭 E あえもの I 

t>P.49] 


レンシ テづルプレ-卜 


給水タンク 


ホ 


材料 （4 人分） 

なず . 3個（約200 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

酢 . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

砂、糖 . 小さじ1 

にんにく（みじん切り）……少々 
赤唐辛子(みじん切り）……少々 



□ 


〔作りかた 

) 

〇なすはラップに包み 

• 加熱が足りなかったときは、1レンジ1 

なすの中華風あえもの で加熱し、 

1800 W | で様子を見ながら加熱します。 

水に取って色どめし、水気を切る。 

@混ぜ合わせた®を①にかけて冷やず。 

(今 P .541 

さやいんげんのしようがじようゆ 1 


P 巧のいうようゆ I 

b>P.49] 


レソ テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


ホ 






才ート 調理 I 加熱時間の目安 約 2 分 


材料 （4 人分） 

なす(皮をむさ、塩水につける） 

. 3個（約200 g ) 

しようゆ . 大さじ1 

しようが(ずりおろす）……少々 

塩、みりん . 各少々 

針しようが' . 少々 


衛 


さやいんげんの 
しようがじょうゆ 


(今 P .49) 


レンソテ—ブルプレ—卜 


給水タンク 


ホ 


材料 （4 人分） 

さやいんげん . 約20 Og 

しようゆ . 大さじ1 

しようが(ずりおろす）……少々 

.塩、みりん . 各少々 

S 十しようが' . 少々 


G 乍りかた 


C 作りかた 


〇なすはラップに包み 


なすのしようがじようゆ で加熱し、水に 


取って色どめし、水気を切る。 

@1個をタテ4〜6つに切り、混ぜ合 
わせた®をかけ、針しようがをのせる。 


〇さやいんげんをラップに包み 


さやいんげんのしようがじようゆ で加熱 


し、水にとって色どめし、水気を切 

©①に混ぜ合わせた®をかけ、針し 
ようがをのせる。 


• 加熱が足りなかったときは、 レンジ ] 
1800 WI で様子を見ながら加熱します。 

|-> P .54] 


123 


蒸し物 


里いものさめかつぎ/なずの中華風あえもの/なずのしようがじようゆ/さやいんげんのしようがじようゆ 




















































































































































































































小松菜の蒸し物 




mm 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約14分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約10分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約9分 



レンジ 800 W 
約1分 
(下ごしらえ） 


师松菜の蒸し物 I レンジ 

f -» P .49 j スチ-ム 


夕 J ル皿伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 


材料 （3 〜4人分） 

絹ごし豆腐 . 1了(約40〇9) 

小松菜 （5cm 長さに切る） . 1 50g 

だし汁 . 1カップ 

しようゆ . 小さじ2 

みりん . 大さじ1 

万能ねざ（ル□切り） .50 g 

にんにく（すりおろす）••…小さじ1 

白すりごま . 大さじ1 

しようゆ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ1 

~口木唐辛子 . 適室 


© 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豆腐を皿にのせ、おおいをしない 
で I レンジ I 805 W 1 I 約1分 I 加熱し、ふ 
きんなどで水気をふき取って 3 cm 角 
に切る。 

©②と小松菜を、脚を閉じたグリル 
皿に才ーブンシートを敷いて並べ、 
合わせた®をかけ、グリル皿ふたを 
セットし、ふたの蒸気吸込□をスチ 
-ム噴化□に合わせるようにして、 
テーブルプレートに置いて 


小松葉の蒸し 物で 加熱する。 


© 合わせた®を③にかける。 

• 加熱が足りなかったときは、に^ 
目 00 W 1 で様子を見ながら加熱します。 

OP .54 I 



r 白身魚の中華蒸し1 

b>P.49] 


レンジ 

ス "5 —じ 


夕借血伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルつレート 


給水タンク 


満水 


材料 （4 人分） 

白身魚（たい、たら等） 

. 4 切れ（約 320 g ) 

しめじ（ル房にわける） . 10 Og 

ねを . 3^2み 

しようが（せん切り） . 1かけ 

オイ スターソース . 大さじ1 

酒 . カップ％ 

片栗粉 . 小さじ1 

塩、こしよう . 少々 

鶏ガラスープの素（顆粒）…•小さじ1 

水 . カップ％ 

@1しようゆ . 大さじ1 


サラダ油‘ 


•大さじ2 


[作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@しめじをオーブンシートを敷いて 
脚を閉じたグリル皿に並べ、その上 
に魚をのせる。 

©ねざは 4 cm 長さに切り、芯をとり 
除いてせん切りにし、外側の白い部 
分は水にさらしてから水気をさって 
白髪ねざにする。 

© ②の上にしようが、③のねぎの芯 
の部分をのせ®をかけてグリル皿ふ 
たをセツトし、ふたの蒸気吸込□を 
スチーム噴出□に合わせるようにし 
て、テーブルプレートに置き 


白身魚の中華蒸し で加熱する。 


@器に盛り白髪ねぎを添え、食べる 
直前に®をル鍋に入れて熱し、上か 
らかける。 

• 加熱が足りなかったときは、 レンジ 
1500 WI で様子を見ながら加熱します。 


「レンジ加熱の使いかた」 林 P .54] I 今 P .54) 


鑽 


「かぶら蒸し 1 

b > P .49 l 


レンジ 

スチーム 


□ 

テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 


•6 個（約 480 g ) 

. 約 80 g 

. 各小さじ1 

. 約 80 g 

…ぃ40 g 
•大さじ2 
…….1個 
. 少々 




材料 （4 人分） 

かぶ . 

鶏肉（そざ切り） . 

酒、しようゆ . 

むきえび . 

グリンピース（ゆでる） • 

片栗粉 . 

卵（とさほぐす） . 

塩 . 

あん 

だし . カップ1 

しようゆ . 大さじ1 

みりん . 大さじ1 

塩 . 少々 

片栗粉（ルさじ1の水で溶く） 

. 小さじ1 

しようが（すりおろす) . 適量 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏肉とえびは酒としようゆで下巧 
をつけてお<。 

©かぶは皮をむいてすりおろし、ざ 
るにあげて水けを軽く切り、ボウル 
に入れて®と混ぜ合わせる。 

© 耐熱容器に②を4等分して入れ、 
その上に③も4等分してかけて、容器 
にひとつずつラップをかける。 

@④を テーブルプレートに 茶わん蒸 
しの置きかたの図 r -» P .117] を参 
照して並べ I かぶら蒸し I で加熱する。 
© 小さめの鍋にあんの材料®を入れ 
て煮立て、水溶き片栗粉を加え、と 
ろみをつける。 

© ⑤に⑥のあんをかけ、しようがを 
のせる。 


かぶら蒸しのコツ 

♦分量は ♦加熱が足りなかつたときは 

1〜4個までです。 I レンジ1200 WI で様子を見ながら加熱し 

♦容器は ます。 (- > P .54] 

耐熱性容器で重量が約2 0 0 g 前後のもの 
が適していまず。 


蒸し物 


小松菜の蒸し物/白身魚の中華蒸し/かぶら蒸し 





.し ハンバーグ 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約9分 


慢•果菜の种で ル ンジ 800 W 

(- > P .47 l 約1分 

約 7 分 
(下ごしらえ） 


蠻 

醜蒸し八ンバ-グ I 


(^P.49) 

材料 （4 個分） 

豚ひき肉 . 

木綿豆腐 . 

塩 . 

紹興酒…- 
しょうゆ" 
こしょう… 
しょうゆ*. 

酒 . 

ごま油…•‘ 

砂糖 . 

水 . 


レンジ 

スチーム 


夕 J ル皿伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブル プ レー ト 


給水タンク 


満水 




. 20 Og 

•饰(約150 g ) 

. 少々 

. 大さじ2 

. 小さじ1 

. 少々 

. 大さじ1 

. 大さじ1 

. 大さじ1 

. 小さじ1 

……1；^カップ 


鶏がらスープの素（顆粒） 


…•小さじ2 
•大さじ1強 
…•大さじ2 

.30 g 

•……かけ 


片栗粉 . 

長ねざ（みじん切り ）…I 

片栗粉 . 

しようが（みじん切り） • 

チンゲン菜（根元から4分割する） 

. 1束（約100 g ) 

しいたけ（薄切り） . 2枚 

しめじ（石づきを取リル房にわける） 

. 10 Og 


えびと野菜の 自 ワイン蒸し 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 12 分 



レンジ 

スチーム 


r えびと聽の自ワイン蒸し1 

f -> P .49 j 


— 

夕 JMI 1 伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルレート 


給水タンク 


満水 


材料 （2 〜3人分） 

大正えび（またはブラックタイガー) 

. 10尾（約 250 g ) 

じやがいも （1 cm 角に切る）……10 Og 

玉ねざ （1 cm 角に切る） . 10 Og 

赤色パプリカ （1 cm 角に切る）••… 30 g 
黄色パプリカ （1 cm 角に切る）••… 30 g 
マツシュルーム（石づきをとる）……6個 

にんにく（薄切り） . 1片 

白ワイン . カップ％ 

オリーブ油 . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

しようゆ . 小さじ1 

スープ（固形 スープ 個をとく） 

. カップ％ 

タイム（生、または乾燥品）••…少々 


f 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豆腐を皿にのせ、おおいをしなし、 
で I レンジ1800 WII 約1分 I 麻 .541 
加熱し、ふさんなどで水気をふさ取 
って1 cm 角に切る。 

© チンゲン菜はラップでピッタリ包 
んで I 葉-果菜の下ゆで I [- » p .47] 

で加熱し、水にとって色どめをする。 
〇豚ひき肉に®を加えてよく混ぜ、 
粘りがでてきたら長ねぎ、しようが、 
片栗粉、②を加えてよく混ぜて4等分 
ずる。 

@手にサラダ油（分量外）をつけ、 
④を片手に数回たたきつけて空気を 
おさ、小判形にして中央をくぼませる。 
@⑤を脚を閉じたグリル皿にオーブ 
ンシートを敷いて並べて、グリル皿 
ふたをセットし、ふたの蒸気吸込 □ 
をスチーム噴化□に合わせるように 
して、テーブルプレートに置いて 


r 中華風蒸しハンバーク1 で加熱する。 
©しいたけ、しめじ、合わせた©を 
深めの皿にに入れて軽くラップし、 

I レンジ1800 Wll 約7分 I 加熱して途中 
よくかさ混ぜ、⑥にかけて③を添える。 

• 加熱が足りなかったとさは、 

[レンジ1500 WI で様子を見ながら 
加熱します。 I 今 P .54 I 



1^*1 - 4 


C 作りかた 



〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@えびは尾と一節を残して殻をむさ、 
背わたを取る。 

@切った材料を脚を閉じたグリル皿 
に並べ、合わせた®を上からかける。 
©③にグリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴化□に 
合わせるようにして、テーブルプレ 
—卜に這き、 

[えびと野菜の白ワイン蒸し I で加熱ずる。 


• 加熱が足りなかったときは、 杉ンジ I 
ち00 W で様子を見ながら加熱します。 

|-> P .54] 



しめじのイタリアン蒸し 



材料 （2 〜3人分） 

しめじ（ル房にわける） . 20 Og 

トマト （3 cm 角に切る）…1個(約 150 g ) 

玉ねざ傭切り） . 10 Og 

にんにく（みじん切り） . X 片 

白ワイン . 大さじ1 

オリーブ油 . 大さじ;^ 

塩 . 小さじ;^ 

^こしよう . 少々 


スープ （固形 スープ 個をとく） 

. カップン2 

バジル（生、または乾燥品）••…少々 


粉チーズ . 小さじ1 

パセリ（みじん切り） . 適量 


G 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@パセリ从外の野菜を脚を閉じたグ 
リル皿に並べ、合わせた®を上から 
かける。 

@②にグリル皿ふたをセットし、ふた 
の蒸気吸込□をスチーム噴化□に合 
わせるようにして、テーブルプレー 
卜に置き、 I しめじのイタリアン蒸し I で加 
熱する。 

0皿に盛りつけ、パセリをかける。 


• 加熱が足りなかったときは、[レンジ I 
医 00 WI で様子を見ながら加熱します。 _ 

F » P -54 J 125 


蒸し物 


中華風蒸しハンバ—グ/えびと野菜の白ワイン蒸し/しめじのイタリアン蒸し 






























































































































































































































































煮物 


肉じやが 


ポークカレー■ビーフシチュー 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 58 分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約 47 分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約 90 分 



「巧じやが I 

甘 P -4 Q ) 


テーブルプ レー ト 


給水タンク 


レンソ [ _ 空 



レンジ 800 W 
約4分 
(下ごしらえ） 


I 水~クカレ~ 

I ナキンカレ~ 

诗 P .49 J 


□ 


T — ブルプレート 


給水タンク 


レンソ [ _ 空 



r ビ-フシチュ -1 

卜^ P .49 J 


ルプレート 


給水タンク 


レン ソ [ _ を 



材料 （4 人分） 

月をバラ薄切り肉（ひとくち大に切る） 
.150 g 

じやがいもほし切りにして水にさらす） 

. 中2個(約300 g ) 

にんじんほ脚り） . 小1本(約100 g ) 

玉ねざ（くし形切り）……小1個(約100 g ) 
干ししいたけ（もどして石づきを取り、半分 

に切る） . ら枚 

だし汁 . カップ 

しようゆ . 大さじ4 

酒 . カップ)4 

砂糖 . 大さじ4 

サラダ油 . 適量 




(3 乍りかた 


〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉をいためる。 

@容器に①と残りの野菜を入れ、合 
わせた©を加え落としぶたとふた 
をして 齒じやか] で加熱する。 


肉じやがのコツ 

♦容器は大きくて深めのものを 

ふきこぼれないようにしまず。市販のふた付 
き煮込容器を使うと便利でず。 

♦材料は大ささをそろえて 
材料は大きさや形を切りそろえると、むらな 
くでさ上がりまず。 

♦煮汁は多めにずる。 

煮汁は材料がかぶるくらいの量にしまず。 
♦加熱後はしばらく置く 
0未をなじませまず。 

♦料理に合わせた下ごしらえを 

アクのある野菜や火のとおりにくい材料は下 
ゆでをしまず。また、焦げめがほしいものは 
フライパンでいためてから煮込みまず。 
♦落としぶたをずる 
煮汁が全体にゆきわたるようにしまず。落とし 
ぶたは、平皿またはオーブンシートを丸形に切 
つて十义字の切り目を入れたものを使いまず。 
♦加熱が足りなかったときは 


にンジ1200 W 1 で様子を見ながら加熱しまず。 

皆 P .54 I 


材料 （4 人分） 

月を肉（角切りにし、塩、こしようをする） 

. 20 Og 

じやがいもほし切りにして水にさらす） 

. 大1個(約200 g ) 

玉ねざ(くし形切り） •• 1個(約 200 g ) 
にんじんほし切り）"小！本(約100 g ) 
カレールー……小1箱(約 120 g ) 

水 . カップ2；^〜3 

サラダ油 . 適量 






[作りかた 


〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早くいためて取り化し、@を 
入れて十分いためる。 

@容器に®を入れて、ふたをする。 

I レンジ |8~00 W 1 約4分加 熱し、よくかき 
混ぜてルーを溶かす。 

© ②に①を加えてよくかさ混ぜ、ふ 
たをして 巧^ク カレーに 加熱ずる。 
(加熱の途中1〜2度かき混ぜる） 

• 加熱が足りなかったときは、 I レンジ1 
に 00 W ] で様子を見ながら加熱します。 


「レンジ加熱の使いかた」 P .54) 


チキン カレー 


豚肉を鶏もも肉 （1 枚•ひとくち大に切 
る）に換えて、 I チキンカレー I で加熱する。 


I 加熱が足りなかったときは、 I レンジ I 


I 2 QQW 1 で様子を見ながら加熱します。 

〔今 P .54) 


ポークシチユ 


材料 （4 人分） 

牛肉(シチュー用角切り） . 40 Og 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

じやがいもほし切りにして水にさらす） 

. 大1個(約200 g ) 

にんじんほし切り）••…中1本(約 150 g ) 
玉ねぎ(くし形切り）…•中1個(約 200 g ) 

ノ\'ッ. . ^og 

小麦粉(薄力粉） .40 g 

スープ(固形スープ2個をとく） 

. カップ2〜2；^ 

トマトピューレ . カップ％ 

赤ワイン . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ;^ 

塩 . 小さじ 






こしよう • 
□-リエ 


少々 
3枚 


サラダ油 . 少々 

生クリーム . 適量 


作りかた 

〇牛肉は塩、こしようをし、小麦粉 
を薄くまぶしておく。 

@フライパンにサラダ油を熱し、①を 
表面に焦げめがつくまでいためて取 
り止!し、野菜を入れてよくいためる。 
© フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよくいため、合わせた®を加 
え、泡立て器でダマができないよう 
によくかさ混ぜ、ひと煮立ちさせる。 
〇容器に②と③を入れてかさ混ぜ、 


ふたをして ビーフシチ ューで 加熱す 


る。加熱の途中1〜2度押しかき混ぜ 
て加熱する。好みで生クリームをか 
ける。 


I 加熱が足りなかったときは、 I レンジ 1 


牛肉の代わりにシチュ-、カレ-用豚1 200 Wl で様子を見ながら加熱します。 

肉を使い、 I ビーフシチュ ー I を参照して l -» P .54 l 

加熱ずる。 



肉じやが/ポ I クカレ I /チキンカレ I /ポ I クシチユ I /ビ I フシチユ I 




豚の角煮 


□—ルキャベツ1里いもの含め煮 


[^良菓の下ゆで] 過熱水蒸気 

^ -^ 若一7ゾ 

r ^ P -47 j け熱ぁり） 

150 t 
20〜30分 
(下ごしらえ） 

I 豚の角煮 I レ J / 
^ - ,才ーフン 

F»P.49J 



r 奠•果案の下ゆで 1 ( 下ごしらえ） 

l -» P .47 l 


テーブルプレート 


給水タンク 


[ — 空 


變 


レンジ 

オーブン 


□ー ルキヤべ、ソ 

( r > P .49 J 


尸一3ルプレート 


給水タンク 


ホ 


才ート 調理！加熱時間の目安約 52 分 

戀だブミ 

-^ 

テーブル プレー ト 

I 串いもの含め煮 I 

I かぼちゃの含め煮 I 

t 給水タンク 1 

(今 P .49] 

ホ 




材料 （4 人分） 

豚バラ肉(かたまりを8つに切る）50 Og 

しようが(薄切り） . 1かけ （15 g ) 

ねざ(ぶつ切り） . 本 （ 50 g ) 

大根 （2 cm 厚さの半月切り） 

. ^本（ 200 g ) 

水 . カップ1 

酒 . カップ;^ 

® しようゆ . カップ;^ 

砂糖 . 大さじ5 

みりん . 大さじ1 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@大根はラ、ソプで包み I 根菜の下巧巧 
仕上がり調節國で加熱ずる。 

© 豚肉は黒皿にオーブンシートを敷 
さ並べて準備する。 

Q 過熱水蒸気 ir オーブン I 
わ で予熱する。 

@予熱終了音が鳴ったら③を 中段に 
入れ、脂を落とす。 

@容器に⑤の豚肉を入れ、②、@、 
ねざ、しようがを加え、落としぶた 
^» P .126) ( ^ I ^ が の コッ)とふ 
たをずる。 

©画の ■角 蘇で 加熱ずる。 


• 加熱が足りなかったときは、 r レンジ I 
巧 QQWI で様子を見ながら加熱します。 


F » P .54 J 

「オーブン加熱に過熱水蒸気を組み 
合わせる」使いかた l -^ P .6 リ 


材料 （4 人分） 

キャベツ . 8枚 （ 約500が 

合びさ肉 . 20 Og 

玉ねざ(みじん切り)……％個（約 50 g ) 

牛季し . 大さじ3 

® パン粉 .30 g 

卵 . 

ナツ;><グ、塩、こしよう 

. 各少々 

スープ（固形スープ1個をとく） 

. カップ1 

@トマトケチャップ . カップ34 

しようゆ . 小さじ2 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねざ(薄切り） . ％個 （ 約 50 g ) 

(作りかた ) 

〇キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラップで包み 
葉-果菜の下咬巧 で加熱してから芯 
を薄くそざとり、水気を切る。 

@ボウルに®と芯のみじん切りを入 
れてよく練り混ぜる。 

© ②を8等分して债型にし、広げた① 
にのせて包む。 

© 容器に玉ねざを敷き、③を並べて合 
わせた®を加え、落としぶた r -» p . i 2^ 
( 肉じゃが I のコツ）とふたをして 
□-ルキヤベ、ソ1 で加熱する。 


• 加熱が足りなかったときは、 I レンジ1 
I 2 QQW 1 で様子を見ながら加熱します。 

〔今 P .54] 


材料 （4 人分） 

さといも(ひとくち大に切る）••…50 Og 

だし汁 . カップ1 

® しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

(作りかた ) 

〇さといもと®を容器に入れ、落と 
しぶた1 ■» P .126 l ( 肉 じや カタ の コ 
ツ）とふたをして 酉いもの含め煮! 
で加熱する。 


■加熱が是りなかったとすは 」レンジ 1 
I 200 W 1 で様子を見ながら加熱します。 

I 今 P .54) 


かぼち W 含め煮 



材料 （4 人分） 

かまちや（ひとくち大に切る）… 50 Og 

だし汁 . カップ1 

® しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

U 乍りかた _^ 

〇かぼちゃと®を容器に入れ、落と 
しぶた i -» P .126 J ( fel じゃが I のコ 
ツ）とふたをして I かぼちゃの含め煮 
で加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは、 I レンジ I 
I 2 QQW 1 で様子を見ながら加熱します。 

I 今 P .54) 



豚の角煮/ □1 ルキャベツ/里いもの含め煮/かぼちやの含め煮 
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材料 （4 人分） 

黒豆 . カップ 1(150 g ) 

砂糖 . 1 20 g 

しようゆ . 大さじ1；^ 

® 塩 . 小さじ;^ 

重曹 . 小さじ％弱 

水 . カップ4 

〔作りかた ) 

〇黒豆は洗って容器に入れ、合わせ 
た®を加えて一晩おく。 

@オーブンシートで作った落としぶ 
た l -» p .126 j ( I 肉じゃが I のコツ)と 
ふたをして 黒豆に 加熱する。 

© 1〜2粒を取り止!し、指でつまんで 
軽くつぶれるようならふたをして、 
そのまま一昼夜おく。 


•加熱が足りなかったときは、 r レンジ I 
11 00 WI で様子を見ながら加熱しまず。 

P.541 


G 材料 (4 人分）•作りかた 


〇大豆（カップ 1) は洗って容器に入 
れ、砂糖 ( lOOg )、 しようゆ(カップ％) 
と水(カップ 4) を加えて一晩おく。 

@①に1 cm 角に切った昆布 （20 g ) 
128 を加え、オーブンシートの落としぶた 




材料 （4 人分） 

なす . り固(約 70 g ) 

パプリカ（ホ、黄）…•各％個(約 80 g ) 

ズ 、ソキーニ . 本 (約100 g ) 

かぼちゃ . 10 Og 

にんにく（みじん切り） . 1片 

オリーブ油 . 大さじ1 

ホールトマト生（粗くきざむ） 

lOOg 






水 . 

固形スープの素‘ 
白ワイン . 

□-リエ . 

塩、«—しょつ …I 


力、ソ つ。}4 
•……1個 
‘大さじ1 
……1枚 
…各少々 


(3 乍りかた 


〇野葉はずべて 2 cm 角に切る。かぼ 
ちやはラップで包み 


仕上がり調節圏で加熱する。 

&大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れて、 


約1分10秒加熱する。 


をンジ I 晏 00 WI 


@②に①と合わせた®を加えて、才 
ーブンシートで落としぶた 
( I 肉じやが 1 のコツ)をして 
I ラタトゥイ司 で加熱する。 

©加熱後、かさ混ぜる。 


• 加熱が足りなかつたときは、 I レンジ I 
[500 WI で様子を見ながら加熱します。 


F» P.54) 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .54] 


材料 （4 人分） 

さつまいち…… 

水 . 

砂糖 . 




レモン（薄切り）‘ 


••••300 g 

•カップ％ 
…… 80 g 
……. VzM 


G 乍りかた 


〇さつまいもは皮をむき、 1 cm の輪 
切りにし、水にさらしておく。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®とレモンを 
加える。オーブンシートで落としぶ 
た 戶》 P .1 261 ( 肉じゃが のコツ)をし 
て I さつまいものレモン煮 1 で加熱す 

@加熱後軽くかき混ぜる。 


• 加熱が足りなかったときは、 r レン巧 
1500 WI で様子を見ながら加熱します。 

P.54] 



( 肉じやが I のコツ)とふた 
をして、 厌昆布の煮物 に加熱する〇 


• 加熱が足りなかったときは、 r レンジ I 
1100 WI で様子を見ながら加熱します。 

P.541 



テーブルプ レー ト 


「黒豆 I 

h » P .49) レンジ 


ホ 


r 葉•黯の下ゆで I 仕上がり調節鬧 

h » P .47 l 

レンジ 600 W 
約1分10秒 
けごしらえ） 

t > P .49 j レンジ 



□ 

テーブルプレート 


レンジ テ-ブルプレ-卜 


「大豆と屋布の煮物1 

み P .4 お 


ホ 


葉-果菜の下ゆで 


ホ 


(氮 


□ 


テーブルプレート 


r さつまいちのレモン煮:] 


(- » P .49 J レンジ 


か 





給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約174分 


大豆と昆布の煮物 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約11分 


才ート調理加熱時間の目安約9分 


才ート調理加熱時間の目安約174分 


ラタトウ 


さつまいものレモン煮 


里豆 



黒豆/ごつまいものレモン煮/大豆と昆布の煮物/ラタトゥィユ 


えびのケチャップ煮 ■ さばのみそ煮1さけのかず汁 


才ート調理 I 加熱時間の目安約5分国才ート調理 I 加熱時間の目安約9分国才ート調理 I 加熱時間の目安約17分 


隅線(刺身の解漱 I 


たびのケチャップ i 

f -^ P .49 j レンジ 


了ーブルプレート 


給水タンク 


ホ 


蠻 

I さばのみそ煮 I 

〔今 P .49) レンジ 


□ 


テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ 



臣けのかず巧 


レンジ 600 W 
約3分30秒 
レンジ 500 W 
約40秒 
(下ごしらえ） 


(- » P .49 J レンジ 


テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ 





材料に〜 3 人分） 

冷凍えび(殻っき） . 約 250 g 

ねざ(みじん切り） . 大さじ2 

しようが(みじん切り）••…小さじ1 

片栗粉 . 小さじ;^ 

ケチャップ . 大さじ2 

® I 酒 . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

豆板醫 . 小さじ;^ 

サラダ油 . 大さじ 

塩、こしよう . 各少々 

炒めた青菜 . 適量 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@えびはラップなどの包装を外して 
発泡スチ□-ルのトレーに並べ 
を解凍(刺身の解凍)」 で解凍する。 

© ②を水に取り、一節を残して殻を 
むき、背わたを取って水気を切り、 
深めの皿に並べ、軽く塩、こしよう 
をしてしばらくおく。 

〇片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしてから、合わせた®を入 
れてさっと混ぜ、軽くラップをする。 




材料 （2 人分） 

さば （1 切れ約10 Og のもの)……2切れ 

ねざ （5 cm の長さに切る） . 本 

しようが(うす切り） . 適量 

だし汁 . カップ％ 

みテ .50 g 

砂糖 . 大さじ1強 

酒 . カップ％ 

(作りかた ) 

〇さばは皮に切れ目を入れ、熱湯を 
かけて湯通しし、ペーパータオルで 
水気をふき取っておく。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①をのせ、合わせた®を入れてよ 
くからめてから、皮を上にして並べ、 
ねざを添え、しようがをのせる。 

© オーブンシートで落としぶた 
[■» P .126 K 肉じやが 1 の〕、ソ)をして 
さばのみそ 煮 で 加熱し、木の芽をの 
せる。 


材料 （4 人分） 

生さけ切り身(ひと〈ち大Iこ切る） 
大根 (5 mm 厚さのいちよう切り）••… 
® にんじん (5 mm 厚さのいちよう切り） 

玉ねざ(ひと〈ち为こ切る） . 

じやがい も (ひと〈ち大に切る）… 
油揚げ（湯通しして細切り） • 
しいたけ(がさをおり4〕岡る)…… 




… • 2切 
… 50q 
… 50q 
… 50g 
… 50g 
…ぶ枚 
’…. 2枚 

だし汁 . カップ3 

酒かす .40 g 

みそ . 大さじ2〜3 

しようゆ . 小さじ1 


[作りかた 


©をび のケチヤ、ソプ煮 I で加熱してか 
き混ぜ、青葉と一緒に盛り合わせる。 


• 加熱が足りなかったときは、 I レンジ] 
I 500 WI で様子を見ながら加熱します。 

f ^ P .54] 


さばの卜 7 トソ-ス煮 


〇大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れてラップをし、 I レンジ] 
fe 00 Wfe 3 分30秒 I 加熱し、軽くかき 
混ぜる 

@耐熱容器に酒かずとだし汁大さじ 
2を加え、 r レン巧5 00 Wl 厮40闊 
加熱し、溶いておく。①に油揚げ、 
しいたけ、合わせた®を加えて、才 
ーブンシートで落としぶた 1-» P .126 j 
(肉 じゃが 1 のコッ)をずる。 

@ さけのかず 汁で 加熱後、軽くかき 


混ぜる。 

〔ひとくちXモ] 

• アクは加熱後取り除く。 


•加^が足りなかったとさは、 r レンジ] みそをトマトソースに換え、塩、こ•加熱が足りなかったときは、 [ レンジ I 


reoowi で様子を見ながら加熱します。 

P.541 


しようで日未つけし、 にばのみそ煮 I で 
加熱する。 


I 500 W 1 で様子を見ながら加熱しまず。 

f 今 P.54) 


魚介のケチャップ煮■さけの冷製 


「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .54 l 


えびの代わりに市販の冷凍ミ、ソクス 

さばの代わりに生ざけ （2 切れ）を塩、 


魚介を使いまず。 

こしよう（各少々）し、レモン （2 
枚•薄切り）、バター、□ーリエ（各 
少々）をのせ、 さばのみそ 煮で 加熱 
し、熱いうちに骨や皮を除いて十分 
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冷ました後盛り合わせる。 



えびのケチャップ煮\魚介さチャップ煮</泛みそ煮\ごばぞマトソ-壽\育惡製\育のぎ汁 







































































































































































































































































材料 （4 人分） 

あさり（殻つき） . 20 Og 

キャベツ（ひとくち大に切る）‘. 150 g 

水 . カップ3 

にんにく (ずりおろず) . 片 

( g ) 鶏がらスープの素(顆粒) . 小さじ1 

しようゆ . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


G 作りかた 


〇あさりは3%の食塩水(分量外）に 
約3時間から半日くらい、暗く涼しい 
場所において、砂をはかせる。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に、殻と殻をこすり合わせてよく洗 
つたあさりとキャベツ、④を入れて、 
オーブンシートで落としぶた (今 P .133] 
(スープのコツ参照）をずる。 

© I あさりの中華風スーフ 1 で加熱後、 
軽くかさ混ぜる。 


• 加熱が足りなかつたときは、 I レンジ1 
I 500 WI で様子を見ながら加熱しまず。 

P .541 



レンジ 800 W 
約1分40秒 
(下ごしらえ） 

レンジ 


テーブルプ レー ト 


白滝とえのきのいり煮 I 

〔今 P .49 J 


(3 乍りかた 
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〇白滝は洗ってザク切りにし、深め 
の皿に広げ I レンジ180 (Ml r 約1か40細 加熱 
して水気を切る。 


I ま U は U ミ責け 


才ート調理 I 加熱時間の目安約4分 


霞 


なりはり漬け 1 

(- » p .49] レンジ 


□ 


T — ブルプレート 


給水タンク 


ホ 



材料に〜4人分） 

切り干し大根 .30 g 

にんじん（せん切り） . 50 g 

ちりめんじやこ（湯通ししたもの） 20 g 

しようゆ、酢 . 各大さじ1 

® 砂糖 . 大さじ;^ 

酒 . 大さじ1 

針しようが . 適量 

(作りかた ) 

〇切り干し大根は水洗いしてから水 
でもどし、水気を絞って食べやすい 
長さに切る。 

@深めの皿に①とにんじん、@を入 
れて混ぜ、オーブンシートで落とし 
ぶた [■» P .133] (スープのコツ参照) 
をする。 

@ 脚は で加熱し、加熱後ち 
りめんじゃこと針しようがを加え、 
混ぜる。 


• 加熱が足りなかつたときは、 I レンジ1 
1500 WI で様子を見ながら加熱します。 

P .541 



諭 x A 

て I 白滝とえのきだけのいり煮 1 で加 
熱し、削りがつお、七味唐辛子を加 
えて混ぜる。 


• 加熱が足りなかつたときは、 I レンジ I 
[500 WI で様子を見ながら加熱します。 


「レンジ加熱の使いかた」 み P .54〕 


材料り〜4人分） 

小松菜 （4 cm の長さに切る）…•‘ 20 Og 

油揚げ（湯通しして細切り） . 2枚 

しようゆ . 大さじ1 

® 砂糖 . 小さじ 

だし汁 . 大さじ1 


G 乍りかた 


〇深めの皿こ小松菜と油揚げを入 
れ、合わせた④を混ぜ、オーブンシー 
卜で落としぶた f -> P .133] (スープ 
のコツ参照)をずる。 

Q 小松菜と油揚げの簡単 煮で 加熱し、 
かさ混ぜる。 


• 加熱が足りなかったときは、 r レンジ1 
1500 WI で様子を見ながら加熱します。 

P .541 


材料り〜4人分） 

白滝 . 1個(約200 g ) 

えのきだけ . 小1袋(約100 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

( g ) みりん . 大さじ;^ 

砂糖、ごま油 . 各小さじ1弱 

削りがつお、ゎ日未唐辛子 . 各適量 


@えのきだけは根を切り、2つに切 
つて①に入れ、@を加えて混ぜる。 




オーブンシートで落としぶた 
下7[5^(スープのコ、ソ参照）をし 



巧)とり~の中華風 スーノ1 

(■^ P .49] レンジ 


ホ： 


小松菜と漏麵単煮 



給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約5分 


白滝とえのきだけのいり煮 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約17分 


あさりの中き風ス-プ 



あさりの中華風ス—プ/小松菜と油揚げの簡単煮/はりはり漬け/白滝とえのをだけのいり煮 


ほたて貝と M のチャウダ- 


才ート調理 I 加熱時間の目安約17分 



レンジ 800 W 
約3分約2分 
(下ごしらえ） 


ァー3ルプレート 


レンジ 


情たて貝とかぶのチヤウダー I 

h » P .49) 


給水タンク 


ホ 



材料 （4 人分) 


©I 


ほたて貝柱 (歐を半分にし、4つに切る)… • 4個 
かぶ (茎妙し残して葉紳リ落とし皮をむいてわじ切る） 

. 2個（約 140 g ) 

玉ねざ(薄切り） .50 g 

しめじ . 10 Og 

バター . 大さじ；^ 

水 . カップ化 


固形スープの素 . 1個 

塩、こしよう . 各少々 

牛乳 . カップ 

片栗粉 . 大さじ1 


G 乍りかた 


さんぴらごぼう 


加熱時間の目安約10分 



[^ P .49] I 空 I 



材料 （2 〜3人分) 


こぼう（せん切りにし、酢水につける) 

. lOOg 


ピーマン（せん切り） .30 g 

にんじん(せん切り） .30 g 




砂糖 . 

. 大さし1/2 

しょうゆ . 

. 大さじ1 

塩 . 

. 小さじ;^ 

酒 . 

. 大さじ2 

みし J /V . 

. 大さじ％ 

ごま油 . 

. 小さじ1 


(3 乍りかた 


〇大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れてラップをし、 レンジ1800 WI 
阮3分 加熱し、軽くかき混ぜる。 

©①に®を加えて、才ーブンシート 
で落としぶた 1-» P .133) (スープのコ 
、ソ参照)をする。 

©テーブルプレートの中央に置さ、 
履たて貝とかぶのチャウダー1 で加熱 
する。 

加熱後合わせた◎を加え、 レンジ 1 
医^画^加熱し、軽くかき混ぜる。 
• 加熱が足りなかつたときは、 I レンジ I 
1500 WI で様子を見ながら加熱します。 


〇耐熱ガラスボウルにこぼうとピー 
マン、にんじんを入れ、合わせた® 
を加えて混ぜ、オーブンシートで落 
としぶた F » P .133 l (スープのコ、ソ 
参照)をする。 

@テーブルプレートの中央に置さ、 
きんぴらごぼう 1 で加熱し、落としぶ 
たを取ってかき混ぜる。 

• 加熱が足りなかったときは、 I レンジ I 
I 500 WI で様子を見ながら加熱します。 

P .541 


目* P .54 I 


うど皮のきんぴら 


材料 （2 〜3人分） 

うどの皮 . 

酢 . 

ピーマン（せん切り） 
にんじん(せん切り） 




サラダ油 
しょうゆ 
みりん… 
砂糖、酒 


…-10 Og 

. 少々 

. 1個 

.30 g 

• 大さじ;^ 
•• 大さじ1 
•• 小さじ1 
各小さじ;^ 


加熱時間の目安約10分 
(作りかた ~ ) 

〇うどの皮は 4 cm 長さのせん切り 
にし、酢水につけておく。 

@耐熱ガラスボウルに水気を切った 
うどの皮とピーマン、にんじんを入 
れて混ぜ、合わせた®を加えて混ぜ、 
オーブンシートで落としぶた f ~» P .133 j 
(スープのコツ参照）をずる。 

© テーブルプレートの中央におさ、 

I さんぴらごぼす a □熱し、かき混ぜる。 


けんちん汁 


加熱時間の目安約15分 



材料 (2 〜3人分） 

木綿豆腐（ひとくち大に切る） 

. lOOg 

大根 （5 mm 厚さのいちよう切り） 




. 少 A 

にんじん （5 mm 厚さの半月切り）1個 
ごぼう （3 mm 厚さのななめ切りにし、 
酢水につける）…… K 本（約 50 g ) 
里いも （5 mm 厚さの輪切りにし、塩も 
みしてめめりをとる） 


2個（約100 g ) 


干ししいたけ 


(もどして石づきを取り4つに切る） 

. 2枚 

こんにやく（あくめきし、 5 mm 厚さの 

2 cm 角に切る） . 50 g 

だし汁 . カップ2 


しようゆ . 大さじ1 

® 塩 . 小さじ;^3 


酒 . 大さじ1 

みりん . 小さじ1 

万能ねざ（小□切り） . 適量 


C 作りかた _ ) 

〇耐熱ガラスボウルに®を入れ、合 
わせた®を加えて、才ーブンシート 
で落としぶた r -» p . i 33 i (スープのコ 
、ソ参照）をし、 I けんちん汁 I で加熱す 
〇 

©お好みで万能ねざを添える。 


•加熱が足りなかったときは、 r レン巧 
I 500 WI で様子を見ながら加熱します。 

P .541 



■加熱が足りなかったときは、 r レン巧 
I 500 WI で様子を見ながら加熱しまず。 

片 P .541 
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とん汁 


才ート調理 I 加熱時間の目安約15分 



レンジ 


「とん井] 

f ^ P .49] 


テーブル プ レー ト 


給水タンク 


ホ 


材料 （2 〜3人分） 

豚薄切り肉（ひとくち大に切る） 

. lOOg 

大根 （5 mm 厚さのいちよう切り） 

. %本（約 lOOg ) 

にんじん （5 mm 厚さの半月切り） 

. % 本（約 40 g ) 

ごぼう （3 mm 厚さのななめ切りに 
し、酢水につける） 

. 本（約 50 g ) 

里いも （5 mm 厚さの輪切りにし、 
塩もみしてめめりをとる） 

. 2個（約100 g ) 

干ししいたけ（もどして石づきを取り 
4つに切る） . 2枚 





® I S 平;::::端 。乍りかた _ ) 

長ねざ （5 mm 厚さのななめ切り)し ® 耐熱ガラスボウルに®を入れ、合 

. 本（約 30 g ) わせた®を加えて、オーブンシート 

で落としぶた 〔今 P . 1331 ( スープの〕 
、ソ参照）をし、 医 左迅で 加熱する。 

@加熱後長ねざを加えて混ぜ合わ 
せる。 


かぼちゃのスープ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約17分 



レンジ 800 W 
約1分40秒 

レンジ 


r かぼちゃのス-引 

み P.49J 


テーブル プ レー ト 


給水タンク 


ホ 


材料。〜3人分） 

かぼちゃ . 20 Og 

玉ねざ（薄切り） . 個（約 70 g ) 

水 . カップ化 

固形スープの素 . 1個 

バター . 大さじ1 

牛乳 . カップ1 





G 作りかた 


〇かぼちゃは皮をむいて乱切りにす 

@耐熱ガラスボウルにかぼちゃを入 
れ、玉ねぎ、バター、 ® を加える。 

© オーブンシートで落としぶた 
l ^ P .133] (スープの〕、ソ参照）をし、 
由、ぼちやの スース で加熱し、牛乳を加え 


てミキサーにかけ、耐熱ガラスボウ 
ルにあけ I レンジ1800 W || 約1分40秒加 熱 
してあたためる。 

© お好みでパセリのみじん切りやク 
ルトンを添える。 

〔ひとくち X モ] 

• ミキサーにかけないで、テのまま召し上 
がってもよいでしよう 


じやがいものス-プ 


かぼちゃを皮をむいて薄切りにした 
じゃがいも （200 a ) に換える。 


グリンピ-スス-プ 


「レンジ加熱の使いかた」 ► P .54] かぼちやをゆでたグリンピース 

(200 a ) に換える。 



とん汁/かぼちやのス—プ/じやがいものス—プ/グリンピ—スス—プ 


推 





- » か、. 

法® 如 

^ ぷ■ち 

水 . カップり 乍りかた ^ 

冒®ス::プの？ . 占プ〇耐熱ガラスボウルに®を入れ、合 

i マ r だジ: zz . 力.、苗夕ゎせた齡加ぇて才-ブンシ-卜で 

落としぶた（ミネスト□ーネのコ、ソ参照） 
をし、 丈卜□ーネ」 で加熱する。 



ミネスト □— 


才ート調理 I 加熱時間の目安約16分 

レンジ 


- 

テーブルプレート 

1ミネスト□-ネ1 

f 給水タンク 1 

(今 P .49) 

ホ 




材料 （2 〜3人分） 

玉ねざにいの目切り） 

. 中;^個(約100 g ) 

にんじん（さいの目切り） 

. 中 ^/^^(約5〇9) 

セロリ（さいの目切り） 

. 本 

じやがいも（さいの目切り） 

( g ). 大;^個(約 50 g ) 

キャベツ （1 cm 四方に切る。)…‘ 40 g 

大豆水煮 .30 g 

トマト（皮をむいて種を取り、 

さいの目切り） .30 g 

ベーコン （1 cm 巾に切る。）…1枚 
マカ□二（早ゆでタイプでないもの） 
.20 g 


材料 （2 〜3人分） 

にんじん . 

玉ねざ（薄切り）••… 

水 . 

固形スープの素‘ 

ベーコン . 




. 200 g 

%個（約 70 g ) 
……カップ化 

. 1個 

. 2枚 


牛乳 . カップ1 


とん汁、スープのコツ 

♦容器は 

直径 25 cm (内径約 22.5 cm )、 深さ 
1 0 cm の広□耐熱ガラスボウルが適し 
ていまず。 

♦スープは多めに 

スープの量は材料がかぶるくらいの量 
にしまず。 

♦ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 
♦落としぶたをずる 
オーブンシートを容器の大ささよりひ 
とまわリルさい丸形に切り、中央に十 
文字の切り込みを入れたものをのせて 
加熱ずると、スープが巧 一に ゆきわた 
りまず。 

♦アクは 

加熱後に取り除きまず。 


〇にんじんは皮をむいて薄切りにずる。 
@耐熱ガラスボウルににんじんを入 
れ、玉ねざ、細切りしたベーコン、® 
を加える。 

© オーブンシートで落としぶた 
(スープの〕、ソ参照)をし、 I かぼちゃのスー^ 
で加熱し、牛乳を加えてミキサーに 


かけ、耐熱ガラスボウルにあけ レンジ I 
医 oowll 約 1 分 40 秒]加熱してあたためる。 


〇お好みでパセリのみじん切りやク 
ルトンを添える。 


加熱が足りなかったときは、^ンジ J 


長 00 WI で様子を見ながら加熱してく 
ださい。 し- > p .54 l 


「レンジ加熱の使いかた」 [> P .54 I 
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G 作りかた 


んじんのスー 


才ート調理 I 加熱時間の目安約17分 


レンジ 800 W 
約1分40秒 


レンジ 


r かぼちゃのス-プ1 

t > P .49 j 



ミネスト□ーネのコツ 

•容器は 

直径 25 cm (内径約 22.5 cm )、 深さ 
1 0 cm の広□耐熱ガラスボウルが適 
していまず。 

•材料は 

大ささをなるべくそろえて切ってくだ 
さし、。 

♦ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 

♦落としぶたをずる 

オーブンシートを容器の大ささよりひ 
とまわり小さい丸形に切り、中央に十 
义字の切り込みを入れたものをのせて 
加熱しまず。 

♦野菜料理のアクは 

加熱後に取り除きます。 

♦野菜料理のスープは多めに 

スープの量は材料がかぶるくらいの 
量にしまず。 

♦野菜料理で煮えにくい材料は 

火が通りやずい容器の底に入れてく 
ださし、。 

♦一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量でず。 

♦加熱が足りなかったときは 

杉ンジ T 500 W 1 で様子を見ながら加 
熱してください。 [- > p .54 j 


ミネスト□—ネ/にんじんのス—プ 









































































































































自家製食品 


手作りソ-セ-ジ■蒸し豚の刺身風■手作りポ-ク A ム 


才ート調理！加熱時間の目安約61分才ート調理！加熱時間の目安約61分才ート調理！加熱時間の目安約61分 


(0) 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


「手作りソ トジ 

h > P .49) 


夕 J ル皿伽を開く） 
ァー3ルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 (3 〜4人分） 

豚ももひき肉 . 40 Og 

玉ねざ（すりおろしたもの） 

. 大さじ1 

にんにく（すりおろしたもの） 

. 小さじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . 小さじ1% 

こしよう、ナツ/グ、パプリカ、 

ク□-ブ、タイムなど . 各少々 

サラダ油 . 少々 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©材料全部を合わせてよく練り混ぜ、 
ひとまとめにして、手にサラダ油を 
つけて片手にのせ、もう一方の手に 
たたきつけるようにしながら空気を 
抜き、なめらかにする。 

@生地を直径 7 cm くらいの棒状にし 
てオーブンシートで卷き寿司の要領 
で卷さ、両端をねじる。 



0脚を開いたグリル皿にのせテーブ 
ルプレートに置き I 手作りソーを^ 

で加熱する。 

〔ひとくち X モ] 

•香辛料が入っているので、冷蔵室で 
1週間くらいは日未がかわりません。 
•オードブルに、サラダやチヤーハンの 
具にと使いみちがあります。 


綱 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


r 蒸し豚の刺身風1 

f -> P .49 j 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブル3レート 


給水タンク 


満水 



材料 (3 〜4人分） 

豚もも肉(かたまり） . 約50 Og 

ねざ(小□切り） . 1本 

しようが（スライス） . 1かけ 

酒 . 大さじ5 

塩 . 大さじ1 




[作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は木綿のたこ糸でしばって形 
を整える。 

©合わせた®に②をつけ、時々返し 
ながら20〜30分つけ込む。 

〇③を才ーブンシートで包み、両端 
をねじって閉じ、脚を開いたグリル 
皿にのせ、テーブルプレートに置さ 
I 蒸し豚の刺身 風で 加熱する。 


@そのまましばらく置いて冷まし薄 
く切って器に盛る。 


猜 

'令—— 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


I 手作り/ if — ク八ム1 

み P .49 J 


夕 J ル皿伽を開く） 
ァー3ルプレート 


給水タンク 


満水 





材料 (3 〜4人分） 

豚□-ス肉（かたまり） . 約50 Og 

塩 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ2 

白ワイン . 大さじ3 

玉ねざ-にんじん（各薄切り） 

. を 20 g 

セ HMJ の葉 . 少々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしよう、ナツ/グ、パプリカ、 

ク□ーブ、タイム、□ーズマリー 

な どの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダ油 . 各小さじ1 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、©を合わせ 
て入れたポリ袋に入れ、空気を抜い 
て袋の□を閉める。 

@(2)を容器に入れ、約50 Og くらいの 
重石をのせ、冷蔵室で2〜3曰つけ 
込む。 

〇袋から化し、水を入れた容器に入 
れ、ときどさ水をかえながら、冷蔵 
室で半日ほど塩抜きする。 

@水気をペーパータオルなどでふさ 
取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ 
たものを塗り、脚を開いたグリル皿 
にのせ、テーブルプレートに置さ 
手作りポークハム I で加熱ずる。 


@よく冷ましてからラップで包み、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくち モ] 

•保存料を使っていませんので、曰持ち 
はしません。1週間くらいで食べきるよ 
うにします。 

• オードブルとしてそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜行います。 


自家製食品 


手作りソ I セ I ジ/蒸し豚の刺身風/手作りポ I ク八ム 




ビーフジャーキー 

(中華風味） 


ポ—ク外—キ— ■ レバ—の]ンフイ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約61〜120分国才ート調理 I 加熱時間の目安約61〜120分国才ート調理 I 加熱時間の目安約91分 


オーブン 


夕 J ル皿伽を開く） 
ァー3ルプレート 


給水タンク 



材料 (2 〜3人分） 

牛赤身肉(薄切り） 

. 150〜之〇 Og 

しようゆ . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ1 

はちみつ . 大さじ1 

にんにく（すりおろす） . 少々 

しようが(すりおろす） . 少々 

ごま油 . 小さじ1 

七味唐辛子•こしよう……各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛肉はつけ汁に3時間が上つけて 
から、ペーパータオルで汁気を取り、 
脚を開いたグリル皿に重ならないよ 
うに広げて並べる。 

©②をテーブルプレートに置き 
I ビーフジヤーキ 叫 で 加熱し、途中裏返 
しをしながら加熱する。 


ビー フジヤ ーキーの 牛肉を豚□—ス 
(薄切り）に換えて、 I ポークジヤーキ ー I で 
加熱する。 


0さらに I ビーフジャーキ 叫 で 様子を見 
ながら加熱する。 


ビーフジャーキー 

け レー ン） 


ビーフジャーキーの®のつけ汁の 
代わりに、塩、こしようだけで作る。 


自家製食品のコツ 

♦1 回に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量が目安で 
す。 

♦使う付属品は 

グリル皿にのせて加熱します。 

♦野菜や果物などをドライにした 
り、干し野菜などを作るドライ 
Xニューは 

食品の量や形状、厚み、水分の含み具 
合によって、加熱時間が違うので、加 
熱途中で様子を見ながら調理時間を加 
減してください。 

♦コンフイは 

容器を使わないで、オーブンシートで 
包んで加熱します。 

♦1 回で設定できる調理時間は 

約60分〜90分です。 

にュ ーや調理法によって2時間から 
3時間必要なとさは、2回、3回と設定 
して追加加熱をしてください。 

♦加熱が足りなかったときは 

仕上がり調節國で様子を見ながら、 
追加加熱をしてください。 


材料 (2 〜3人分） 

豚レバー . 約30 Og 

しようゆ、酒 . 各大さじ3 

砂糖、ごま油、豆板醫 

. 各小さじ2 

しようが（スライス） . 1かけ 

にんにく（スライス） . 1片 

ねざ . 少2本 


(作りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚レバーは、塩水につけ血抜きを 
し、合わせた®につけ込み一昼夜冷 
蔵室におく。 

©②の汁気を切り、30 X 40 cm の大 
ささに切った才ーブンシートに包み、 
両端をねじって閉じて、脚を開いた 
グリル皿にのせ、テーブルプレートに 
置き レバーのコ： y ラス で加熱ずる。 

レバ-の]ンフイを使って 


レバ—の中き風サラダ 


好みの野菜と薄切りにしたレバーの 
コンフイを中華風ドレツシングであ 
る。 


自家製食品 


ホ I クジヤ I キ I /レバ I の n ンフイ/レバ I の中華風サラダ 
ビ I フジヤ I キ I (中華風味)/ビ I フジヤ I キ I (プレ I ン) 


135 

















































































































































さんまのコンフイ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 180 分 





スチーム 

レンジ 

オーブン 


r さんまのコンフイ1 

(- > P .49 j 


夕 J ル 皿伽を開く） 
テーブルつレート 


給水タンク 


満水 


材料 （4 尾分） 

さんま . 4尾 

塩 . 適量 

オリーブ油 .40 g 

穀物酢 .40 g 

にんにく（薄切りにずる） . 2片 

□-リエ(半分にちざる） . 2枚 




G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふき取り、塩をふる。 


さけのテリーヌ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 61 分 


顏 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


にけのテリーヌ I 

I た b の了リー又 I 

f -> P .49 j 


夕 J ル 皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 


材料 （18 x 8 cm 耐纖ガラス容器1個分） 

生ざけ （1 切れ ’ lOOg のもの） . 5切れ 

白ワイン . 大さじ1 

卵白 . 2個分 

生クリーム . カップ1 

塩 . 小さじ％ 

こしよう . 少々 

パプリカ . 小さじ1 

ブラックオリーブ(種抜き） . 12個 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さけは骨と皮を除いてひと□大に 
切り、すり鉢で形がなくなり、ネバ 
リが化るまでよくする。 

@白ワイン、卵白、生クリーム、塩、 
こしよう、パプリカを加えてよくず 
り混ぜる。 

〇ブラックオリーブは半分に切る。 
型の底面に才ーブンシートを敷き、③ 
をつめオリーブを適当に散らしてう 
め、表面を平らにする。 

@脚を開いたグリル皿の中央にのせ、 
テーブルプ レー トに置き テリータ 
で加熱ずる。 




@ 30 x 40 cm の大 
ささに切ったオーブ 
ンシート4枚に、さ 
んまを1尾ずつ置き、 

©を等分に分け入 

れ、両端をねじって閉じ、脚を開い 

たグリル皿に並べてのせる。 

©③をテーブルプ レー トに置き 
I さんまのコンフイ で加熱する。 

@さらに 忙ん まのコンフイ I で加熱する。 

〔ひとくち モ] 

•骨までやわらかくなるので、丸ごと召 
し上がれます。 




♦ 




一ぃ ■ 

m 


〔ひとくち X モ] 

•表面が乾燥気0未のときは、型よりひと 
回り小さく切ったオーブンシートをのせ 
て加熱してください。 


こらのテリーヌ 


材料 （ ISxSoTi 燃性ガラス容器1個分） 

生たら （1 切れ ’ lOOg のもの）•……4切れ 

白ワイン . 小さじ2 

卵白 . 3個分 

生クリーム . カップ％ 

塩 . 小さじ Xs 

こしよう . 少々 

パプリカ . 小さじ グ 3 

ブラックオリーブ(種抜き） . 12個 

C 作りかた ) 

さけのテリーヌを参照して 
たらのテリーヌ] で加熱する。 


わかさざのコンフイ 

(南蛮養け風） 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 90 分 


變 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


I わかさざのコンフイ 1 

I ドライ野菜 1 

b>P.49] 


夕 J ル皿伽を開く） 
ァー3ルプレート 


給水タンク 


満水 





材料 (2 〜3人分） 

わかさざ . 20 Og 

塩 . 適量 

オリーブ油 .20 g 

穀物酢 .20 g 

乾燥ハーブ類.香辛料類 

(□-リエ、ク□—ブ、黒こしょう、 
唐辛子など） 

、ホ^ 

. 過重 

赤パプリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

ピーマン . 2個 

玉ねざ(せん切り） . ％個 

ワインビネガー、米酢 

. 各大さじ3 

( g ) 水 . カップ;^ 

塩、砂糖、しょうゆ…"各小さじ1 
こしよつ . 適重 

(作りかた ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@わかさざは水気をふき取り、塩を 
ふる。 

@ 30 x 40 cm の大ささに切った才 
ーブンシートにわかさざ、オリーブ 
油、穀物酢、乾燥 A — ブ類、香辛料 
を入れ、両端をねじって閉じる。 
(さんまの コンフイ 作りかた③を参照） 
〇脚を開いたグリル皿にのせテーブル 
プレートに置き、 I わかさざの コンフイ I 
で加熱する。 

@ドライ野菜を作る。赤パプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分に切る。 

@脚を開いたグリル皿の中央に寄せ 
て 並べ、 テーブルプレートに 置き、 

ドミ r 野菊 で 加熱する。 

み わかさぎと、ドライ野菜を、それ 
ぞれせん切りにし、 ® につけ込む。 


自家製食品 


さんまの n ンフイ/ごけのテリ—ヌ/たらのテリ—ヌ/わかさざの n ンフイ(南蛮漬け風) 




ドライ八ーブ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 60 分 


溝 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


r ドライハーブ I 

f -> P .49 j 


夕 J ル皿伽を開く） 
ァー^ ルプ レー ト 


給水タンク 


満水 


材料(標準料） 

デイル、チヤービル、タイム、セージ、 
ぺパーミント . 各 30 g 


ドライスパイス 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 60 分 



(- > P .49 J 


グリル皿伽を開く） 
テーブル3レート 


給水タンク 


満水 


材料(標準料） 

青じテの葉 . 20枚 

セ QiJ の葉 . 20〜 50 g 

パセリ（小房に分けたもの） 

. 20〜 50 g 

あさつき（小□切り） 

. 20〜 50 g 

オレンジの皮（白いヮタを除き、せん切りに 
したもの） . 50 q 


野菜のコンフイ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 61 分 



スチーム 

レンジ 

オーブン 


r 野菜のコンフイ1 

t>P.49j 


夕 J ル皿伽を開く） 
テールプレート 


給水タンク 


満水 


を％-蠻聲 : f 

ディルチヤービルタイム セージぺパーミント 

(作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

@作る材料を選び、洗ってから、ペー 
パータオルなどで水気をふき取る。 
©脚を開いたグリル皿に材料を広げ 
テーブルプレートに置さ ドミイ八^ 
で途中様子を見ながら加熱する。 

(乾燥具合によって、 I ドライ八ー プ を 
繰り返して加熱ずる。） 

〇乾燥後、手でもみほぐず。 


そをを參 


青 じテ セ□リ 


パセリ あさつきオレンジの皮 


〔作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

@作る材料を選び、洗ってから、ペー 
パータオルなどで水気をふき取る。 
©脚を開いたグリル皿に材料を広げ 
テーブルプレートに置き 尼 
で途中様子を見ながら加熱する。 
(乾燥具合によって、 ドライス パイス を 
繰り返して加熱ずる。） 

〇あさつさ、オレンジの皮が外は乾燥 
後、手でもみほぐす。 

〔ひとくち X モ] 

•青じテやセ日リ、パセリは色が彩やか 
で、指でつまんで、カリツと砕ける状態 
で取り化します。 



材料 (2 〜3人分） 

の ...'如•、こ.. 


にんじん (5 cm の長さの棒状に切る） 

(作りかた 

) 


80 g 

パプリカ(赤•黄各タテ4つに切る） 

. S % 個 

かぼちゃ （1.5 cm 角切り） .80 g 

ブ□ッコリー(ル房に分ける）••… 50 g 

玉ねざ （5 mm 厚さの輪切り） .50 g 

プチトマト . がック 

オリーブ油 . 適量 

塩、こしよう . 各少々 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@それぞれ野菜にオリーブ油と塩、こ 
しようをふり、混ぜ合わせてから、 
それぞれオーブンシートで包む。 

@脚を開いたグリル皿に並べ、テー 
ブルプレートに置き、 野菜のコンフリ 
で加熱する。 


ドライフル-ツ （7 衝 

バナナ、りんこ、キウイ、ブルーペリー、 
ぶどう、いちご、パイナップル 


才ート調理 か熱時間の目安約 9 1〜 ISO 分 




I ドライフルーツけ種 )I 

f^P.49j 


才ーブン グリル皿伽を開く) 

テーブルつレート 


給水タンク 


満水 



(作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 

入れる。 

@材料を選んで用意する。 

♦キウイ （3 〜4個）、 パイナップル 
(%個）はそれぞれ皮をむさ、3〜 
4 mm 厚さの輪切り、または薄切り 
にする。 

♦いちご （1 パック分）、 ぶどう （1 房 
分）は1粒ずつよく洗い水気を切り、 
3〜 4 mm の薄切りにする。 

♦バナナ （2 本約200 g ) は皮をむ 
き、 5 mm 厚さの輪切りにして、レ 
モン汁（％個分）をふりかけてし 
ばらくおさ、水気を切る。 

♦りんごは皮をしっかり洗い、タテ 
4つ割りにして芯を取り、タテの 
薄切りにして塩水につけてからさ 
っと水洗いし、水気を切る。 

♦ブルーベリー （1 パック）は、よく 
洗い、半分に切る。 

@脚を開いたグリル皿に用意したフ 

ルーツを広げテーブルプレートに置 

き ドライフルー、ソ (7 種） I で加熱し、途 

中裏返しをしながら加熱する。 

Q さらに ドミイフルー、ソ （7 種)1 で途中 

様子を見ながら加熱する。 

〔ひとくち X モ] 

•種類や、形、厚みによって加熱時間が 

違います。様子を見ながら加熱します。 


自家製食品 


ドライ八—ブ/ドライスパイス/野菜の n ンフイ/ドライフル—ツ (7 種) 


3 





















































































































































































































才ート調理 I 加熱時間の目安約61分 


衛 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


「ドライ野菜 1 

(今 P .49) 


夕 J ル 皿伽を開く） 
テーブルつレート 


給水タンク 


満水 


材料 (4 〜5人分） 

さゆうり（ル□切り、または乱切り） 

. 2〜3本 

にんじん(薄切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

セ □ リ（ル□切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

小玉ねざ(皮をむく） . 8〜20個 

生しいたけ(丸のまま） . 6〜12枚 

ゴーヤー . 1本 


キヤべ、ソ（タテ割りにする） 

. 300〜50 Og 

玉ねざ(薄切り、またはタテ割り） 

. 1個分 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

©作る野菜を選び、料理に合わせて切 
る。ゴーヤーはタテ半分に切って、 
種と白いわたをスプーンなどで取り 
除き、3〜 5 mm 厚さに切る。 
©それぞれ、脚を開いたグリル皿に広 
げて並べ、テーブルプレートに置さ 
r ドライ 野菜で 加熱する。 

©さらに I ドライ 野菜に 途中様子を見 
ながら加熱する。 


キャベツの酢熟す I きゆうりのしようゆ漬け 


〔材料 （1 〜2人分）•作りかた 0 

ドライ野菜にしたキャベツ（約 
200 g ) をひと□大に切り、しようゆ、 
酢(各大さじ1%)、砂糖（小さじ％)、 
ごま油（小さじ;^)、ラー油（少々 ） で 
あえる。 

ドライ野菜を使って 

セミドライ雇?菜はテのままで、し 
っかり乾燥したものやしいたけな 
どは、熱湯にさっと通してから水 
気をきり、煮物やいため物に使い 
まず。 


ドライ野菜を使った 

焼きそば 


[材料 （1 〜2人分）•作りかた つ 

ドライ野菜にしたきゆうり （2 本）を 
ひと煮立ちさせた調味料（しよう 
ゆ•大さじ2、酒•大さじ1、砂糖- 
小さじグ2、赤唐辛子 ’ Xz 本）に3〜4 
時間っける。 


セミドラ仆7卜 


才ート 調理 I 加熱時間の目安61〜120分 



スチーム 

レンジ 

オーブン 


r セミドラ仆マり 

〔今 P .49] 


因 

夕 J ル 皿伽を開く） 
テーブルつレート 


給水タンク 


満水 


〔材料 （1 〜2人分）•作りかた 

) 

材料 (1 パック分） 


ソース付き焼さそば用めん （1 袋)、 

ド' 

プチトマト . 

. 1パック 

ライ野菜にしたキャベツ、にんじん、 

〔作りかた 

) 


玉ねざ、ゴーヤー、しいたけなど好 
みの野菜（約 250 g ) を合わせて、 
焼きそば E > P .111 I 作りかたを参照 
して作る。 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@プチトマトはへ夕を取り上下半分 
に切り、タネを除いてから脚を開い 
たグリル皿に切り□を上にして並べテ 
ーブルプレートに置き I セミドライトマト I 
で加熱し、途中裏返しをしながら加 
熱する。 

@さら I こ を ミドライ トマト で 様子を見 
ながら加熱ずる。 

〔ひとくち X モ] 

•乾燥具合は、好みや使いみちによって 
加減しまず。 

• 完全にかわいたトマトは密閉容器に入 
れ、冷蔵室で半年くらい保をできます。 


〔ひとくち モ] 

•種類や形、厚みによって加熱時間が違 
います。様子を見ながら加熱します。 


ミックスピクルス 


[材料 （3 〜4人分）•作りかた ） 

ドライ野菜にしたさゆうり （1 本分）、 
小玉ねざ （8 個）、にんじん （1 本分）、 
セ QiJU 本分）をつけ汁(酢-カップ 
1、砂糖-409、塩•小さじ％、 □ 
—リエ. 1〜2枚、粒こしよう • 4〜 
6粒、赤唐辛子-1本）につける。 


ドライト7卜 



オイル漬け 


セミドラ仆7卜を使って 

干ずと色鮮やかになり、甘みが増し 
て、濃厚な味になり、甘ずっぱさが 
感じられます。 


だドラ仆补のがル漬け 


[材料 （1 パック分）•作りかた 0 

密閉容器にセミドライトマトを入れ 
オリーブ油を適量加え、粒こしよう、 
塩または岩塩を加える。 

•サラダやパスタ、コンフイの盛り合わ 
せに。 


自家製食品 


きゆうりのしようゆ漬け/セ///ドライトマト/ミックスピクルス/セミドライトマトのオイル漬け 
ドライ野菜/キャベツの酢漬け/ドライ野菜を使った焼きそば/ 





[今 P .49 J 


材料 （4 人分） 

牛乳（脂肪分3.0%が上のもの）.- 500 mL 
ヨーグルト(種菌） 

(市販のプレーンタイプ）…50〜100 a 


グルトソ-ス■カスピ海トグルト 


(3 乍りかた 


〇使用するふたつさの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしておく。 

@容器に牛乳を入れてふたをして 
I レンジ1800 WII 4 〜^ 力□熱し、約80で 
くらいまであたためる。 

© 人肌くらいまで冷ました牛乳に 
ヨーグルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜる。 
〇ふたをして 百ーグルト 1 で発酵さ 
せる。 

© 加熱が終わったら、あら熱を取り、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくち モ] 

•お好みでジャムや果物を加えたり、 
カレーやタンドリーチキンなどに加 
えてちよいでしよう。 

•自家製食品〔マイ•コンフイチュール〕 
[■» P .1401 を添えてもよいでしよう。 

「レンジ加熱の使いかた」 み P .54] 


材料 （4 人分） 

手作リヨーグルト . 大さじ2 

クリー jJK う —ズ .40 g 

マヨィ、ース . 大さし1 

塩 . 適里 

作りかた 

材料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 


〔材料 （4 人分）•作りかた ) 

ヨーグルトを参照する。種菌（スター 
ター） として市販のプレーンヨーグル 
卜の代わりに、カスピ海ヨーグルト 
を使い 百~グル 円 で 発酵させる。発 
酵時間は3〜6時間です。 

(種菌の状態や室温によつて発酵時間 
を加減する。） 


ヨークルトのコツ 


♦1 回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL でず。 500 mm 
外の分量では、加熱時間や発酵時間の調 
節が必要です。 

♦容器はふたつさの耐熱性のちのを 

使う直前に熱湯で殺菌をして、乾かし 
てから使います。スプーンやカップな 
ども清潔なものを使います。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%]^1上の 
ものを使います。低脂肪乳を使うと水 
っぽくなってしまいます。高溫殺菌 
(1 20〜140で表示）した牛乳でも、 
80でぐらいにあたためてから使ってく 
ださい。乳酸菌は60でが上になると死 
んでしまいます。ヨーグルトを加える 
とさの牛乳の温度 I しま意してくたさい。 

♦加熱が足りなかったときは 


反チーム 1 レンジ騰插 仕上がり調節 
を夕萄 (20 W ) で様子を見ながら 


♦種菌(スタータ ー） は 

•市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーグルト（無脂肪固形分 9. 5%、乳 
脂肪分3.0%のもの）を使いまず。 
•無脂肪固形分や乳脂肪分の違うも 
のや、糖分、果肉などが入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量が多いほど作りやずく 
なりまず。 

•手作りのヨーグルトは種菌（スター 
夕一） として使わないでください。 

♦でき上がりの目安は 

牛乳が固まったらでさ上がりです。 

手早<あら熱を取り、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが増します。 

♦保な方法、保な期間は 

冷蔵室に保存し、2〜3曰の間に食 
ベさってくださし、。 


加熱してください。 E > P .62」 


自家製食品 


ml グルト / ml グルトソ—ス/カスピ海 ml グルト 












































































































コンフイチユール 





い 




いちごの 

コンフイチ ユール 


ブルーベリーの 

コンフイチ ユール 


オレンジの 

コンフイチ ユール 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 3 1分圓才ート調理 I 加熱時間の目安約31分国才ート調理 I 加熱時間の目安約31分 


鑽 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 


I いちごの]ンフイチ： H レ I 

b > P .49] 


ルプレート 


給水タンク 


资 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 


満水 


でレ-ベリ-の]ンフイチ： H レ 

(- » P .49 l 


T — ブルノレート 


給水タンク 


満水 



レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気テ-ブルル-卜 


I オレンジの]ンフイチ：1-ル| 

b > P .49 l 


給水タンク 


満水 


材料（標準量） 


いちご . 

……約 150 g 

ホピーマン(細切り） . 

. 約 50 g 

パイナップル（細切り）…‘ 

……約10 Og 

市販の100%果汁 


^1パイナップルジュース•… 

…約100 mL 

りんごジュース . 

…約100 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

〔作りかた 

) 


材料（標準量） 

ブルーベリー . 

パイナップル（細切り）…‘ 

赤ピーマン(細切り）…… 

市販の100%果汁 

パイナップルジュース 約100 mL 

グレープジュース . 約100 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 


約 150 g 
約10 Og 
約 50 g 




〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@いちごは洗ってへ夕を取り、赤ピ 
ーマン、パイナップルは2〜 3 cm 長 
さの細切りにずる。 

© 大さくて深めの耐熱容器に②を入 
れ、@とレモン汁を加える。 

〇おおいをしないで P ちごのコンフイ 
チュー ルに 加熱する。 

@加熱が終わったら、乾いたふさん 
を使い、取り化す。 

@あら熱が取れてからおおいをして 
冷蔵室で冷やし、密封でさる容器な 
どに移し換える。 


f 作りかた 


いちごのコンフイチユールを参照し 
て作り、 りルーベリーの J J つィ チュ—ル] 
で加熱する。 


材料（標準量） 

オレンジ（皮をむき、袋から化したもの） 

. 約20 Og 

りんご（細切り） . 約 50 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 50 g 

市販の100%果汁 

りんごジユース . 約100 mL 

パイナップルジユース……約100 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

しようがのみじん切り . 1かけ分 




[作りかた 


しようがのみじん切りを除いた材料 
を合わせ、いちごのコンフイチュー 
ルを参照して作る。 

オレンジのコンフイチュール で加熱後、 
冷ましてからしようがのみじん切り 
を加える。 


自家製食品 


マイ • n ンフイチユ I ル(いちご•ブル I ベリ I •オレンジ) 


〇 


材料（標準量） 

キウイ（粗くつぶす）… 
パイナップル（細切り) 
黄ピーマン（細切り） 


ピンクペッパーを除いた材料を合わ 
せ、いちごのコンフイチュールを参照 
して作る。 

序ウイのコンフイチュー川 で加熱後、 
ピンクペッパーなど好みのスパイス 
を加える。 


材料（標準量） •作りかた 


材料（標準量） 

桃または白桃生詰 . 約1 50 g 

洋なしまたは洋なしお詰……約10 Og 
ココナッツミルク（生詰）…•‘約 50 g 
市販の100%果汁 

^りんごジュース . 約100 mL 

W パイナップルジュース……約100 mL 


レモン汁 . 個分（大さじ2強) 

グリーンぺッパー（ホール） . 適量 


乍りかた 



レンジ 


齡を 、才ーブン 


過熱水蒸気テ-ブルプレ-卜 


l^P.49) 


鑽 


レンジ 
オーブン 

過熱水蒸気テ-ブルプレ-卜 


口 


I キウイの〕ンフイチ：1-ル| 

h^P.49j 


C 作りかた _ J 

グリーンペッパーを除いた材料を合 
わせ、いちごのコンフイチュールを 
参照して作る。 

百コナッツのコンフイチュール I で加熱 
後、グリーンペッパーを加える。 


りんごの 

コンフイチ ユール 



材料（標準量） 

りんご（皮をむさ、ひとくち大に切る） 

. 約20 Og 

パイナップル（細切り） . 約 70 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 30 g 

市販の100%果汁 

りんごジュ—ス . 約1001 nL 

® パイナップルジュース . 約100 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 


市販の100%果汁 

果汁入り野菜ジュース•……約 150 mL 

パイナップルジュース . 約 50 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

ピンクぺッパ-(ホ-ル)など好みのスパイス••…適量 




キウイの換わりに皮をむき、ひと□大 
に切つたなし（約200 g ) を加えて同 
様にして作る。 

I キウイのコンフイチユールで加熱する。 


" V • *4 r r - 

■ ■!■■■■ 

■ At ■* » « JP 

■ ■ .■* ，■ ，口 


いちごのコンフイチュールを参照し 
て作り、 りんごのコンフイチュール I で 
加熱する。 


巧〕ナッツの]ンフイチ： H レ I 


満水 


満水 


なしの 

コンフイチ ユール 


給水タンク 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約31分 


才ート調理加熱時間の目安約31分 


キウイの 

コンフイチ ユール 


ココナッツの 

コンフィチ ユール 


9 9 9 
〇 〇 〇 
0 7 3 
g 約約 


自家製食品 


マイ • n ンフイチユ—ル (nn ナッツ•キウイ•なし•りんご) 
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才ート 調理！加熱時間の目安約 31 分 


(影 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気テ-ブルプレ-卜 


I みかんのコンフイチユール I 

b > P .49] 


給水タンク 


満水 


苗^^ 



[作りかた 


材料(標準量） 

みかん . 約20 Og 

なし . 約 50 g 

パイナップル . 約 50 g 

市販の100%果汁 

りんごジュース . 約100 mL 

パイナップルジュース……約100 mL 

レモン汁 . 34個分(大さじ2強） 

はちみつ . 大さじ1 




〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©みかんは洗って皮をむさ、袋から 
化す。なしは皮をむき、ビニール袋 
に入れて指でつぶし、パイナップル 
は2〜 3 cm の長さの細切りにする。 

@大さくて深めの耐熱容器に②を入 
れ、果汁とレモン汁とはちみつを加 
る。 


〇おおいをしないで 悟^かんのコンフ 
イチユール 1 で加熱する。 

©あら熱が取れたら、容器に入れて 
ふたをし、冷蔵室で冷やず。 


♦1 度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 量でず。（これな 
外の分量はできません） 


C 、 


♦容器は 

直径20〜 23 cm、f 
底径約 10 cm 、 深 
さ6〜 8 cm の広|( 

□の耐熱性容器 
が適しています。 

※容器の重さが SOOgliU のものを使 
うときは、果汁をふやして （20 〜 
30 mL ) 加熱してくださし、。 

♦使う果実は 

いちご、ブルーベリー、オレンジ、パ' 
ナナ、パイナップルなどジャム作りに 
向いている果実なら何でも使えます。 
砂糖を使わないで作るので、糖度の高 
い熟した果実が適してしほす。 


マイ-コンフイ チュー ルのコツ 

♦容器の大ささの目安は 

材料を入れて容器の半分が下になっている 
ことを確認してから使ってください。 

•野癸は 

赤ピーマン、黄ピーマン、トマト、かぼち 
や、にんじんなど色あざやかなものが向い 
ていまず。かぼちややにんじんなどは前も 
って加熱したものを使うとよいでしよう。 
♦果物や野菜の割合は 
果物と野菜を合わせて約300 g にしま 
ず。割合は、果物類が200〜250 g 、 
野菜や八ーブなどを合わせて100〜 
150 g が目安でず。 

♦砂糖の換わりに100%果汁を使う 

りんごジュースやパイナップルジュース 
など、糖度の高い果汁が適しています。 

♦加熱が足りなかったときは 

I レンジ150 OW で様子をみながら加熱 
します。 み P .54；| 


♦ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 
♦加熱直後の取り出しは 
加熱直後は容器や加熱室、その周巧、 
テーブルプレー トが非常に熱くなって 
います。やけどにを意し、厚めの乾い 
たふきんを使って取り化しまず。 

♦甘く作りたいときは 
材料にハチミツ（大さじ1〜 2) を 
加えて加熱します。この場合果汁は 
230 mU こふやしてくださし、。 

加熱後に甘さを加えたいときは、八 
チミツ（大さじ1〜2 ) を加えまず。 
♦賞味期限は 

砂糖を使っていないので、曰持ちしま 
せん。1〜2週間で食べきってください。 


自家製食品 


マイ • n ンフイチユ—ル(みかん) 
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材料。枚分） 

食パン （6 枚切り） 

りんご . 

虹 . 

マーガリン . 

シナモンシュガー 


Cj 乍りかた 


〇りんごはタテ半分に切り、芯を取ってから、タテ薄切り 
にして、さっと塩水につけ、水気を切る。 

©食パン2枚の片面にマーガリンを塗り、①のりんごを並 
ベシナモンシュガーをふり、黒皿の中央にタテに並べる。 


フレンチ!スト 


材料 (4 枚分） 

フランスパン （1 .日〜 2 cm の厚さに切つたもの） 

. 4枚 

成 I 牛乳 . カップ％ 

砂糖 . 大さじ％ 

卵（ときほぐす） . 1個 

バニラエツセンス . 少々 

バター . 適量 



G 乍りかた 


0® を合わせてかき混ぜ、砂糖を、卵とバニラエツセンス 
を加えて裏ごしし、底の平らな容器に入れる。 

@フランスパンは片面にバターを塗り、バターを塗ってい 
ない面を下にして①に浸す。 

@黒皿の中央にアルミホイル、またはオーブンシートを敷 
き、その上に並べる。加熱後、シナモンシュガー 


(分量外）をお好みで。 
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朝食セット〔主叙 


才ート 調理1加熱時間の目安約 15 分 

過熱水蒸気 

網ォ-ブン 

グリル 

- 口 

黒皿 上段 
了-ブル3レ-卜 

トースト セツ ト X ニュー 

1給水タンク 

[今 P .491 

1 満水 J 


心 龍 


.巧 


朝食セツト段調理の手順 

①給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

③主菜1品と、富陳2品を選び、黒皿の中央にタテに並べる。 


画國國 


喊 


⑤黒皿を 上段に 入れ加熱する。 


卜ーストセット X ニユ 


主菜：トースト5種 （1 品選ぶ） 


卜ースト(プレーンり 亦を^^ I アツプルパン 


r 



材料 （2 枚分） 

食パン （6 枚切り） 


2枚 



(作りかた 

) 

黒皿の中央にタテに並べる。 



ピザト ースト 

材料 （2 枚分） 

食パン （6 枚切り） 

玉ねざ（薄切り） 

ピーマン（薄切り） 

ベーコン （1 cm 巾に切る） 
ピザ ソース （市販のもの） 
ピザ用 チーズ 



G 乍りかた 


食パン2枚の片面に、ピザソースを塗り、玉ねざ、ピーマ 
ン、ベーコンをのせ、チーズを散らし、黒皿の中央にタテ 
に並べる。 


チェルシートースト 


材料 （2 枚分） 

食パン （6 枚切り） 

バター 
砂糖 

アーモンドプードル 
干しぶどう（粗くきざむ) 
スライスアーモンド 





G 乍りかた 


食パン2枚の片面に、混ぜ合わせた®を塗り、スライスア 
ーモンドを散らして黒皿の中央にタテに並べる。 


卜—ストセット X ニユ— 



枚個々量々 
2 少適少 


朝食セット. 
炊飯 

























































































































みそ焼きおにぎり 


材料 （2 個分） 

冷やごはん•… 

ホみそ . 

砂糖 . 

みりん— 




.… 160 g 
大さじ;^ 
小さじ;^ 
•小さじ;4 


加熱時間の目安約15分 


— 


[作りかた 


〇冷やごはんを半分にしておにざりを2個つくる。 
©合わせた®を塗り、黒皿の中央にアルミホイル、またはオー 
ブンシートを敷き、テの上にのせる。 


主菜：おにざり2種 （1 品選ぶ) 


朝食セット〔主熟 


オート調理 I I 


m ) ォ-ブン 
W グリル 

- 口 

I おにぎリセット X ニュ- 

黒皿 上段 
ァー^ルプレート 

I 焼さそばセット X 二: L— I 

チャ-ハンセット X 二： L - 

1給水タンク ■ 

I ピザセット X ニュー I 

滿フ k 

み P .491 ^-^ 


おにざリセット X 二 



しょうゆ焼きおにぎり 


材料 （2 個分） 

冷やごはん•…’ 
I しようゆ.. 
® 砂糖 . 

I みりん ••••’ 


… 160 g 
大さじ;4 
小さじ;^ 
小さじ;^ 



G 乍りかた 


〇冷やごはんを半分にしておにざりを2個つくる。 

@而面に合わせた®を塗り、黒皿の中央にアルミホイル、 
またはオーブンシートを敷き、テの上にのせる。 


焼きそばセット X 二- 


加熱時間の目安約15分 



簡単焼さそば 


材料 （1 〜2人分） 

焼きそば用めん（ソース付き） 
野菜ミックス（約 250 g のもの) 
豚薄切り肉（ひと□大に切る） 
塩、«—しょつ 





〔作りかた 


〇めん、豚肉、野菜ミックス、ソース、塩、こしよつを入 
れて混ぜ、オーブンシートを敷いた黒皿の中央にのせる。 
©加熱後かさ混ぜる。 


ピザセット；)(二 



加熱時間の目安約16分 


簡単ピザ 


材料 （1 枚分） 

ピザ台（直径 18 cm 市販のもの) 

玉ねざ（薄切り） . 

ピー マン （薄切り） . 

ベーコン （1 cm 巾に切る） 
スタッフドオリーブ(薄切り) 
ピザソース（市販のもの）… 
ピザ用チーズ. 





[作りかた 
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黒皿の中央にオーブンシートを敷き、ピザ台をのせてピザ 
ソースを 塗り (§) を 並べて チーズを 散らず。 


加熱時間の目安約15分 


簡単チヤー八ン 


材料 （1 〜2人分） 

冷やごはん . 

チヤー八ンの素(市販のもの） 
ごま油 . 


•• 200 g 
……1袋 
大さじ1 



r 作りかた 


冷やごはんに、チャーハンの素、ごま油を入れよく混ぜ、 
オーブンシートを敷いた黒皿の中央に置く。 

※市販のドライカレーの素に換えると簡単ドライカレーに 
なり、ガーリックライスの素を使うと、簡単ガーリック 
ライスが作れます。 




(主菜〕おにぎリセット X ニユ 1/ 焼きそばセット X ニユ 1/ 
ピザセット X ニユ/チヤ—八ンセット X ニユ—— 


朝食セット • 
炊飯 


朝食セット捐隙] 


副菜2品選ぶ 


目玉焼き 


巣ごもり卵 


いり卵 



材料 （2 個分） 

卵 . 2個 

水 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


0乍りかた _ ) 

薄くサラダ油（分量外）を塗ったァ 
ルミケース2枚に卵を割り入れ、水 
をふり、軽く塩、こしようをして黒 
皿にのせる。 


材料 （2 個分） 

卵 . 2個 

キャベツ（せん切り） .30 g 

水 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

〔作りかた ) 

アルミケース2枚にキャベツをまわ 
りに寄せて敷き、まん中に卵を割り 
入れ、水（小さじ 1) をふり、軽く塩、 
こしようをして黒皿に並べる。 

* キャベツの代わりにゆでたほうれん 
草 （60 g ) を敷いてもよいでしよう。 


材料 （2 個分） 

卵（とさほぐす） 

牛乳 . 

砂糖 . 

塩 . 




……2個 
大さじ1 
小さじ1 
……少々 


[作りかた 


〇卵に®を加えてかき混ぜ、アルミ 
ケース2枚に分け入れ、黒皿にのせる。 
©加熱後すぐにかき混ぜて、いり卵 
状に作る。 


チーズ目玉焼き 


G 乍りかた 


目玉焼さの水の換わりにピザ用チー 
ズ(約 15 q ) を散らして焼く。 


ベーコンエッグ 


[作りかた 


アルミケース2枚にベーコン （2 枚を 
半分に切る）2切れをそれぞれ敷く。 
その上に卵 （2 個）を割り入れ、水 
(小さじ 1) をふり、軽く塩、こしよ 
うをして黒皿にのせる。 



A 警告 


朝食セット於外では、ときほ 
ぐさない卵を、卵だけで加熱 
しなし、。 

(破裂するおそれがあります。） 
※卵を加熱ずるときは、ときほぐ 
してから加熱してください。 


ウインナ ー( M - コン卷き 



材料口人分） 

アスパラガス （2 本)、かぼちゃ（薄切 
り .40 a )、 エリンギ （2 本)、長ねざ （ 
%本-半分に切る）、パプリカ（；^個 
分）、えのきだけ （；< 株）のうち好み 
の野菜2種類 


材料 （2 個分） 

トマト （1• 5 cm の厚さの輪切り） 




ぺーコン •••••‘ 

塩、«—しよつ • 


2〜4枚 
•-各少々 


ツナ(あ詰）•… 
玉ねざ(薄切り） 
マヨネ-ズ…… 
塩、«—しょつ•… 


……2枚 
…小 K あ 
…- 20 g 
小さじ1 
…各少々 


材料 (4 本分） 

ウイン ナーソーセー ジ ‘ 
ベーコン（半分に切る）‘ 


4本 
2枚 


ドライパセリ （ f 今 P .137〕 参照）…少々 


ピザ用 チーズ • 


、ホ^ 

週重 


G 乍りかた 


好みの野菜に軽く塩、こしようをし 
て、ベーコン％枚、または1枚で卷き、 
楊枝で止め、アルミケース2枚にのせ、 
黒皿にのせる。 


广作りかた 


トマトをアルミケース2枚にのせ、上 
に混ぜ合わせた®をのせて広げ、ド 
ライパセリを散らし、 チーズを のせ、 
黒皿にのせる。 


^作りかた 


ウイン ナーソーセージを ベーコンで 
巻き、楊枝で止め、アルミケース2枚 
に並べ、黒皿にのせる。 
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トマトのツナのせ/ウインナ—のべ In ン卷き 
(副菜〕目玉焼き/巣ごもり卵/いり卵/チ—ズ目玉焼き/ベ In ンエッグ/野菜のべ In ン卷き 


朝食セット • 
炊飯 


















































































































































朝食セット捐隙] 


副菜2品選ぶ 


簡単いため物 


ひと<ち塩ざけ 



材料 （2 個分） 

キャベツ（粗めのせん切り） 

.80 g 

パプリカ（せん切り） . 適量 

ベーコン （1 cm 巾に切る） . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 

サラダ油 . 小さじ1 


材料。切れ分） 

な塩ざけ （1 切れ約10 Og のもの） 


1切れ 


G 乍りかた 


3 (3 乍りかた 


簡単干物 


画!^^^乃 


材料。枚分） 

あじの開き、さばの干物など好みの干 
物(ひとくち大に切る） 

. 副枚 


(作りかた 


小さめのポリ袋に材料全部を入れて さけは4つに切って、オーブンシート オーブンシートを敷いた黒皿に並べ 


よく振って日未をなじませ、アルミケ を敷いた黒皿に並べてのせる。 

ース2枚に分け、黒皿にのせる。 


てのせる。 



广 


材料。枚分） 

板ふ . 2枚 

ピザソース（市販のもの） . 適量 

I 玉ねざ、ピーマン . 各適量 

み)ベーコン、えのきだけ……各適量 
I パプリカ . 適量 


スタッフドオリーブ（薄切り） 

. 2個 

ナチユラルチーズ(細かくさざんだちの） 

.25 q 

塩、こしよう . 各少々 

(作りかた ~ ) 

オーブンシートを敷いた黒皿に板ふ 
を置き、ピザ ソース を塗り®を並べ 
て軽く塩、こしようをし、チーズと 
オリーブを散らず。 


材料 (4 個分） 

かぼちゃ （1 cm 巾の細切り）…… 40 g 
プ□セスチーズ （1 cm 巾の細切り） 

.40 a 

大葉 . 4枚 

春巻き用皮（市販のもの、半分に切り 

4枚にする） . 2枚 

サラダ油 . 大さじ％ 

^1小麦粉(薄力粉） . 大さじグ2 

水 . 大さじ％ 

(作りかた ) 

〇かぼちゃをラップで包み I レンジ I 
を00 WI 瞒30砂1 加熱する。 
©春巻きの皮を横に長くなるように 
広げて、大葉、①、チーズをのせ、 
混ぜ合わせた®をつけながらしっか 
りと卷<。 

©②の上からサラダ油をかけ、1本ず 
つ裏表を回転させ、まんべんなく油 
をからめてから、オーブンシートを 
敷いた黒皿に並べてのせる。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .54 j 


朝食セットのコツ 


II 回に作れる分量は2人分でず。 
表示している主菜1品と、副菜2 
品の組み合わせでず。他の組合せ 
では上手にできません。 

>使える容器はマドレーヌ用のかた 
めのアルミケースやオーブンシー 
卜、アルミホイルでず。耐熱容器 
を使うときは、高さが3〜 4 cm の 
平らな浅めの物を使つてください。 



>アルミケースや耐熱容器にサラダ 
油かバターを薄く塗ってから使う 
と、こびりつさが防げまず。 

>楊枝を使うとさは、刺した楊枝が 
ヨコになるように並べて加熱し 
よ9 0 

•朝食のトーストは裏返さないため 
片面（裏面）にしか焼色がつきま 
せん。両面を焼きたいときは、 


卜ースト F » P .170) を参照します。 
♦加熱が 足りなかったとさは、で 
き上がった物は取り化してから 
がの口 F » P .57~1 で様子を見なが 
ら加熱しまず。 


簡単干物/簡単板ふピザ/かぼちゃの春巻き 
〔副菜〕簡単いため物/ひと<ち短ざけ/ 


朝食セット • 
炊飯 
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朝食単品 X ニュ 


オート調理 



過熱水蒸気 
オーブン 
グリル 


r ピザトースト I 
I フレンチトースト 1 

「ナ1ふソートースト1 

I アップルパン I 


(今 P .49) 


口 

黒皿 上段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


ピザ!-ースト 


加熱時間の目安約 15 分 



材料 (4 枚分） 

食パン （6 枚切り） . 4枚 

玉ねざ（薄切り） .60 g 

ピーマン（薄切り） . 1個 

ベーコン （1 cm 巾に切る） . 2枚 

ピザ ソース （市販のもの） . 適量 

ピザ用チーズ . 適量 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

@食パン4枚の片面に、ピザソースを塗り、玉ねざ、ピー 
マン、ベーコンをのせ、チーズを散らし、黒皿の中央に寄 
せて並べ、 上段に 入れ [ピザ!-ー ストで 加熱する。 


チェルシートースト 


加熱時間の目安約 15 分 



材料 (4 枚分） 

食パン （6 枚切り） 
バター . 




砂糖 . 

アーモンドプードル • 
干しぶどう（粗くきざむ） 
スライスアーモンド…… 


……4枚 
•…. 60 g 
•…. 40 g 
•…. 60 g 
大さじ4 

、ホ^ 

. 適室 


(3 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

@食パン4枚の片面に、混ぜ合わせた®を塗り、スライス 
アーモンドを散らして黒皿の中央に寄せて並べ、 上段に 入 
れ ホエルシートー又只 で加熱する。 


フレンチ!-ースト 


加熱時間の目安約 16 分 



材料 （8 枚分） 

フランスパン （1 .日〜 2 cm の厚さに切つたもの） 
. 8枚 

砂糖 . 大さじ1 

卵（ときほぐす） . 2個 

バニラエツセンス . 少々 

バター . 適量 


(作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

@®を合わせてかき混ぜ、砂糖を溶かし、卵とバニラエツ 
センスを加えて裏ごしし、底の平らな容器に入れる。 

@フランスパンは片面にバターを塗り、バターを塗ってい 
ない面を下にして②に浸す。 

©黒皿にアルミホイル、またはオーブンシートを敷き、そ 
の上に中央に寄せて並べ、 上段に 入れ フレンチ!-ースト 
で加熱する。加熱後、シナモンシュガー（分量外）をお好 
みで。 



ツプルパン 


_ 加熱時間の目安約 15 分 

。至^^^ 

燃 

材料 (4 枚分） 

食パン （6 枚切り） . 4枚 

りんご . 1個 

塩 . 少々 

マーガリン . 適量 

シナモンシ ユカー . 少々 


(作りかた _ つ 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

©りんごはタテ半分に切り、芯を取ってから、タテ薄切り 
にして、さっと塩水につけ、水気を切る。 

©食パン4枚の片面にマーガリンを塗り、②のりんごを並 
ベシナモンシュガーをふり、黒皿の中央に寄せて並べ、 
上段に 入れ L アツプルパン j で加熱する。 


フレンチト—スト/アツプルパン 
ピザト I スト/チエルシ I 卜 I スト 


朝食セット • 
炊飯 
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朝食単品 X ニュ 


オート調理 


過熱水蒸気 
藝?つオーブン 
グ^グリル 



画玉焼却巣ごもり卵 

[WW] 


尼ようゆ焼きおにぎり 1 

きおに瑚 

f -> P .49 j 


目玉焼さ 



加熱時間の目安約13分 



材料 (4 個分） 

卵 . 4個 

水 . 小さじ2 

塩、こしよう . 各少々 


0乍りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©薄<サラダ油（分量外）を塗った 
アルミケース4枚に卵を割り入れ、水 
をふり、軽く塩、こしようをして黒 
皿の中央に寄せて並べ、 上段に 入れ 
目玉焼 司で 加熱する。 


—ズ目玉焼き 


0乍りかた 


巣ごもり卵 


しょうゆ焼きおにぎ 


加熱時間の目安約13分 


加熱時間の目安約15分 




材料 (4 個分） 

卵 . 4個 

キャベツ（せん切り） .60 g 

水 . 小さじ2 

塩、こしよう . 各少々 


G 作りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@アルミケース4枚にキャベツをまわ 
りに寄せて敷き、まん中に卵を割り 
入れ、水をふり、軽く塩、こしよう 
をして黒皿の中央に寄せて並べ、 上段 
に入れ 暖ごもり卵 1 で加熱ずる。 

* キャベツの代わりにゆでたほうれん 
草 （120 g ) を敷いてもよいでしよう。 


いり卵 


加熱時間の目安約13分 


材料 (4 個分） 

冷やごはん . 320 g 

I しようゆ . 大さじ1 

® 砂糖 . 小さじ1 

I みりん . 小さじ1 


〔作りかた _3 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@冷やごはんを4等分にしておにざりを 
4個つくる。 

©②の両面に合わせた®を塗り、黒皿に 
アルミホイル、または才ーブンシートを 
敷き、中央に寄せて並べ、 上段に 入れ 
I しようゆ焼きおにざりで加熱する。 


みそ焼きおにざり 


加熱時間の目安約15分 


目玉焼さの水の代わりにピザ用チー 
ズ（約 30 g ) を散らし、目玉焼さを 
参照して焼く。 


ベーコンエッグ 


0乍りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©アルミケース4枚にベーコン （4 枚 
を半分に切る）2切れをそれぞれ敷く。 
その上に卵 （4 個）を割り入れ、水 
(小さじ 2) をふり、軽く塩、こしよ 
うをして黒皿の中央に寄せて並べ、 



材料 (4 個分） 

卵（ときほぐす） . 4個 

I 牛乳 . 大さじ2 

® 砂糖 . 小さじ2 

I 塩 . 少々 

( 作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©卵に®を加えてかき混ぜ、容器に 
分け入れ、黒皿の中央に寄せて並べ、 
上段に 入れに 巧 B で加熱する。 
©加熱後すぐにかき混ぜて、いり卵 
状に作る。 


上段に 入れ 直玉焼き] で加熱する。 


材料 (4 個分） 

冷やごはん . 320 g 

I ホみそ . 大さじ1 

® 砂糖 . 小さじ1 

I みりん . 小さじ1 


(作りかた _3 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©冷やごはんを4等分にしておにざりを 
4個つくる。 

©②の上になるほうに合わせた ( g ) を塗 
り、黒皿にアルミホイル、または才ーブ 
ンシートを敷き、その上に中央に寄せて 
並べ、 上段に 入れ 际そ焼きおにざり で 
加熱する。 


巣ごもり卵/いり卵/しようゆ焼きおにざり/みそ焼きおにざり 
目玉焼さ/チ—ズ目玉焼さ/ベ I n ンエッグ/ 


朝食セット • 
炊飯 
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加熱時間の目安約14分 



材料 (4 人分） 

アスパラガス （4 本）、かぼちゃ（薄 
切り- 80 g )、 エリンギ （4 本）、長 
ねざ本•半分に切る）、パプリカ 
個分)、えのきだけ（ X 株）のうち 
好みの野菜2種類 

ベーコン . 4〜8枚 

塩、こしよう . 各少々 


加熱時間の目安約13分 



材料 (4 人分） 

キャベツ（粗めのせん切り） 

.160 g 

パプリカ（せん切り） . 適量 

ベーコン （1 cm 巾に切る） . 2枚 

塩、こしよう . 各少々 

サラダ油 . 小さじ2 


[作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©好みの野菜に軽く塩、こしようを 
して、ベーコン％枚、または1枚で卷 
き、楊枝で止め、アルミケース4枚に 
のせ、黒皿の中央に寄せて並べ、 上段 
に入れ 野菜のベーコン巻き で加熱する。 


f 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ルさめのポリ袋に材料全部を入れ 
てよく振って日未をなじませ、アルミ 
ケース4枚に分け、黒皿の中央に寄せ 
て並べ、 上段に 入れ 簡単いため物 1 で加 
熱する。 


加熱時間の目安約13分 



材料 (8 本分） 

ウインナ ーソーセー ジ . 8本 

ベーコン（半分に切る） . 4枚 


加熱時間の目安約15分 


材料 (4 枚分） 

板〇\ . 4ホ又 

ピザ ソース （市販のもの） . 適量 

I 玉ねざ、ピーマン . 各適量 

角)ベーコン、えのきだけ…各適量 

I パプリカ . 適量 

スタッフドオリーブ（薄切り） 

. 4個 

ナチユラルチーズ(細かくさざんだもの） 

.50 g 

塩、こしよう . 各少々 


簡単板ふピザ 


ウインナ-のべ-]ンきき 


簡単いため物 


のベーコン卷き 


オート調理 


過熱水蒸気 
㈱ 才-ブン 
Vv グリル 
トマトのツナのせ 1 
度菜のベーコン養司 


黒皿 上段 
テーブん J レート 


ウィンナ-のべ-]ン卷き 


h 合水タンク 

簡単いため物簡単板ふピザ 

満水 


(今 P .49) 


卜7卜のツナのせ 


加熱時間の目安約13分 


材料 (4 個分） 

トマト （1• 5 cm の厚さの輪切り） 

. 4枚 

ツナ(生詰） . 小％生 

玉ねざ(薄切り） .40 q 

マヨネーズ . 小さじ2 

塩、こしよう . 各少々 

ドライパセリ （[— ► P .137] 参照)…少々 
ピザ用チーズ . 適量 




(3 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@トマトをアルミケース4枚にのせ、 
上に混ぜ合わせた®をのせて広げ、 
ドライパセリを散らし、チーズをの 
せ、黒皿の中央に寄せて並べ、 上段に 
入れ トマトのツナのせ I で加熱する。 



。乍りかた _； 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ウインナーソーセージをベーコン 
で巻き、楊枝で止め、アルミケース 
4枚にのせ、黒皿の中央に寄せて並べ、 
上段に 入れ わインナーのべーコン卷き 1 で 
加熱する。 


佈りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に板 
ふを中央に寄せて並べ、ピザソースを 
塗り®をのせて軽く塩、こしようを 
し、チーズとオリーブを散らし、 上段 

I こ入れ I 簡単板ふピザ で加熱する。 149 



朝食単品 X ニューのコツ 

♦加熱が足りなかったときは 
グリル (- » P .57] で様子を見な 
がら加熱します。 



fA 警告 

朝食セット仪外では、ときほ 
ぐさない卵を、卵だけで加熱 
しなし、。 

(破裂するおそれがあります。） 
※卵を加熱するときは、ときほぐ 
^してから加熱してください。 


簡単いため物/簡単板ふピザ 

.マトのツナのせ/野菜のべ In ン卷き/ウインナ—のべ In ン卷さ/ 


朝食セット • 
炊飯 






































































































































































レンジに OOWK^P.54 つ で様子を見な 
がら加熱します。 

♦五穀ごはんの水の量と加熱時間 


米の量 

五穀米の量 

水の量 

加熱時間 

カップ％ (130g) 

カップ K(30g) 

240 〜 260mL 

仕上がり調節國約 24 分 

カップ 2 ； ^( 400 g) 

カップ;^ (80g) 

640 〜 700 mL 

仕上がり調節國約 46 分 


米の量 

水の量 

加熱時間 

カップ 1(160g) 

240 〜 260 mL 

仕上がり調節國約 24 分 

カップ 3(480g) 

640 〜 700 mL 

仕上がり調節國約 46 分 


ごはん物 


た 


レンジ 


航 

I ピース ごはん 

I 五穀ごはん 

b > P .49] 


テーブルプ レー ト 


か. 



材料 (4 人分） 

米 . 

水 . 


カップ 2 (320g) 
…440 〜 480mL 


G 乍りかた 


〇米は洗い、ざるにあげて水気を切 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えてふたをして、約1時間つけて 
吸水させる。 

@麼 画で 加熱してかき混ぜ、ふきん 
とふたをして蒸らす。 



材料 (4 人分） 

米 . カップ 2 (320g) 

水 . 440 〜 480mL 

グリンピース . 10 Oq 

塩 . 小さじ 

C 作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気を切 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えてふたをして、約1時間つけて 
吸水させる。 


@① にグリンピースと塩を加えてか 
き混ぜ、ふたをして 巨こ三 ごを 固で 加 
熱してかき混ぜ、ふきんとふたをし 
て蒸らす。 


加熱時間の目安約39分 

材料 (4 人分） 

米 . カップ 1%(260a) 

五穀米(雑穀米）……カップ％ (50g) 
(押麦、もちあわ、もちきび、ひえなど） 
水 . 450 〜 480 mL 

こ 作りかた ) 

〇米と五穀米（雑穀米）は別々に洗 
し、、合わせてざるにあげて水気を切 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えてふたをして、約1時間ほど吸水 
させる。 

@ 五穀 ごはん で 加熱してかき混ぜ、 
ふきんとふたをして蒸らず。 



{:材料•作りかた 


五穀ごはんを参照し、五穀米を押麦 
に換えて加熱する。 


♦米は吸水させる 

炊く前に分量の水に 30 分〜 1 時間 
ほどつけ、十分吸水させます。 
♦大きくて深めの容器で 
ふさこぼれないようにしまず。市販の 
ふた付き煮込み容器を使うと便利です。 
♦加熱が足りなかったときは 


炊飯（ごはん）-ピースごはん-五穀ごはんのコツ 

♦炊飯にはん)の水の量と加熱時間 


米の量 

水の量 

加熱時間 

カップ 1(160g) 

240 〜 260mL 

仕上がり調節國約 22 分 

カップ 3(480g) 

640 〜 700 mL 

仕上がり調節國約 42 分 


♦ ピースごはんの水の量と加熱時間 


五穀ごはん 




炊飯 (ごはん) 


給水タンク 


ピースごはん 


オート調理 


炊飯(ごはん)/ピ—スごはん/五穀ごはん/麦ごはん 


朝食セット • 
炊飯 
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才ート調理 I 加熱時間の目安約14分 


權っ黨 



( 今 P.49) 


テーブ J レゾ°レー ト 


給水タンク 


満水 


赤飯 (おこわ） 



材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2 (320g) 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 が…約 80g 

ささげのゆで汁 I っ on A っ n , 
水 I 280 〜 320 mL 

ごま塩 . 少々 

(作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@もち米は洗い、ざるにあげて水気 
を切り、深めの容器に入れて分量の 
水を加え、約1時間つけて吸水させる。 
@ささげを加えてかき混ぜ、ふたを 
して 壓 画で 加熱してかき混ぜ、ふき 
んとふたをして蒸らす。 

0器に盛り、ごま塩を添える。 
〔ひとくち モ] 

■ささげの量は好みで加減します。 
■赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 



材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2 (320a) 

山菜（びん詰またはパック入り） 

.120g 

水 . 280 〜 320mL 

酒 . 大さじ1 

(§) しようゆ . 大さじ;^ 

塩 . 少々 




[作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@もち米は洗い、ざるにあげて水気 
をさり、深めの容器に入れて、分量 
の水を加えてふたをして、約1時間 
つけて吸水させる。 


©②に汁気を切った山菜と®を加え 
てかき混ぜ、ふたを して の 菜おこむ 
で加熱してかさ混ぜ、ふさんとふた 
をして蒸らす。 



もち米 
生栗(皮をむいたもの) 
水 

砂糖 
酒 

しょうゆ 
塩 


[作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@もち米は洗い、ざるにあげて水気 
を切り、深めの容器に入れて、分量 
の水を加えてふたをして、約1時間 
つけて吸水させる。 


© ② に®を加えてかき混ぜ、栗を 
もち米の中にうずめるようにして加 
え、ふたをして 魔おこわ で加熱して 
かき混ぜ、ふきんとふたをして蒸ら 
す。 

〔ひとくち X モ] 

•生栗がないときは、びん詰めの甘露煮 
を使ってもよいでしよう。砂糖は入れず 
に加熱します。 


赤飯（おこわ）-山菜おこわ-栗おこわのコツ 


♦米は吸水させる 

炊く前に分量の水に 30 分〜 1 時間 
ほどつけ、十分吸水させまず。 
♦大きくて深めの容器で 
ふさこぼれないようにします。市販の 
ふた付き煮込み容器を使うと便利です。 
♦加熱が足りなかったときは 
レンジ 1600 WI h»P.54) で様子を見 
ながら加熱しまず。 


♦赤飯(おこわ）-山 

菜おこわ-栗おこわの水の量と加熱時間 

もち米の量 

水の量 

加熱時間 

カップ 1(160g) 

160 〜 180mL 

仕上がり調節國約 8 分 

カップ 3(480g) 

460 〜 480 mL 

仕上がり調節國約 16 分 


151 


赤飯(おこわ)/山菜おこわ/栗おこわ 


朝食セット • 
炊飯 








































































































































フ 

煮 

/ 

鶏 

香 

味 

焼 

さ 

& 

な 

ず 

煮 

物 


材料 (4 人分） 

鶏 もも肉 （1 枚 約 250 g のもの）…… 2 枚 

しようゆ . 大さじ2 

i . 大さじ1 

ごま油 . 大さじ％ 

砂糖 . 大さじ1% 

しようが（みじん切り） . 1かけ 

豆板 誓 . 小さじ 1 



C 作りかた 


鶏香味焼き 

(鶏の香味焼き） 


〇鶏肉は1枚を6等分にして®につけ 
込み、30分が上おく。 


ス—フ。者^ 

(かぶとウインナーのスープ煮) 


材料 (4 人分） 

かぶ . 3個(約200 g ) 

ウイン ナーソーセージ 

. 1袋(約 lOOg ) 

水 . カップ1 

@固形スープの素 . X 個 

塩、こしよう . 各少々 


©①をペーパータオルで汁気をふさ 
取り、皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べる。 



A 一 


材料 (4 人分） 

約 . 3本 

市販のめんつゆ（煮物用に薄める） 

@ . カップ1 

しようが（みじん切り）……1かけ 


香 


さ 

& 

ス 

I 


オーブンとレンジの2段〔肉と野菜〕 

銜 


レンジ 

オーブン 


因 


I 鶏香味焼き&スープ煮 

夕 J ル皿伽を開く) 

I 鶏香味焼き&なず煮物 

テーブルプ レー ト 

I 豚 チーズ 焼き& スープ 煮 I 

■給水タンク 1 

I 豚チ-ズ焼き&ラタトゥイユ 

空 J 

I 牛肉ききも 1こぎり&なず煮物 I 

(- > P .49] 


A ミ主意 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの原因になります） 

少量の食品を加熱しなし、。 

少量(一度に作れる分量が下)で加熱ずる 
と食品が焦げることがありまず。_ ィ 


〔肉と野菜;!の2段調理の手順 

① 肉料理を1品、野菜料理を 
1品選び、準備する。 

② 取り外したテーブルプレー 
卜の中央に野菜料理の容器 
を置く。脚を開いたグリル 
皿に肉料理をのせテーブル 
プレートに置さ、加熱室底 
面にセツトずる。 

⑤選んだ X ニューで加熱ずる。 



肉料理(上）と野菜料理(下）の2段調理 


鶏香味焼き&スープ煮鶏香味焼き&なず煮物 加熱時間の眼約24分 


なず煮物 

(なずのしようが煮) 



才ーブンとレンジの2段のコツ 

♦容器は 

直径約 25 cm 、 パ 

(内径約 22.5 cm )、 ぺ 

深さ約 10 cm の W 

広□の耐熱ガラスボウルが適していまず。 

♦材料は 

大ささをなるべくそろえて切ってください。 
♦ラップやふたはしないで 
煮つめるのでラップやふたはしません。 
♦落としぶたをずる 
オーブンシートを容器の大きさよりひとま 
わり小さい丸形に切り、中央に十文字の切 
リ么みを入れたものをのせて加熱します。 

♦野菜料理のアクは 

加熱後に取り除きまず。 

♦野菜料理のスープは多めに 
スープの量は、材料がかぶるくらいの 
量にしまず。 

♦野菜料理で煮えにくい材料は 

火が通りやずい容器の底に入れてくださし、。 

♦一度に作れる分量は 

的と野菜〕〔魚と野菜〕〔揚げ物と野菜〕 

は標準量の0.8〜1 .3 倍量 
〔肉とソース〕〔ごはん物とスープ〕は 
標準量の 0.5 倍〜標準量でず。 

♦加熱が足りなかったときは 
加熱が十分なほうは、取り化してから 
肉料理は I グリル 1 戶 ^ Pi ち巧 で、野菜 
料理は I レンジに OOWl l ^ P .54) で様子 
を見ながら加熱してください。フライの 
場合は裏返して I 才ーブソ巧顯を U m 
医 OT で様子を見ながら加熱してく 
ださい。 f ^ P ぶの 


(作りかた 

) (作りかた ) 

〇かぶは茎を少し残して葉を切り落 ©加熱後、かさ混ぜる。 

とし、皮をむいて4つに切る。ウイン 
ナーは斜めに切り込みを入れておく。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた (§) を加えて才一 
ブンシートで落としぶた（オーブンとレ 
ンジの2段のコツ参照）をずる。 

152 

〇なすは縦半分に切り、皮に斜めに 
細かく切り込みを入れ、斜めに 2 cm 
巾に切り、水にさらしておく。 

@大きくて深めのガラスボウルに 
①を入れ、合わせた®を加えて、才 
ーブンシートで落としぶた（オーブ 
ンとレンジの2段のコツ参照）をする。 
©加熱後、かさ混ぜる。 


才—ブンと 
レンジの2段 


豚 チーズ 焼き &スープ 煮豚 チーズ 焼き &ラタトウイユ 


加熱時間の目安約25分 


豚チーズ焼き 

(豚ヒレ肉のチーズ焼き） 


材料 (4 人分） 

豚ヒレ肉 （12 等分する） . 40 Og 

塩、こしよう . 各少々 

ベーコン . 6枚 

瓜 I マヨネーズ•••大さじ 1；^( 約 18 g ) 

け1しようゆ . 小さじ％ 

ピザ用チーズ .40 g 

パセリ（粗くきざんだもの） . 適量 

(作りかた 

〇豚ヒレ肉は塩、こしようで下日未を 
つけてお<。 

@べーコンの幅を半分に切って細長 
い帯状にし、①の周囲に巻いて楊枝 
で止める。 


ス—フ。者^ 

(かぶとウインナーのスープ煮） 



©②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、©を表面に塗ってピザ 
用チーズとパセリをのせる。 




材料-作りかたは P » p .152) を参照 
しす 0 


ラタトウイユ 


材料 (4 人分） 

なす . 1個（約 70 g ) 

パプリカ（ホ、黄）•••各％個（約 80 g ) 

ズ ッキーニ . グ2本 (約100 g ) 

かぼちゃ . 10 Og 

ぶ J にんにく（みじん切り） . 1片 

オリーブ油 . 大さじ1 

ホール トマト生(粗くきざむ） 

. 10 Og 

…カップ％ 

. 1個 

••…大さじ1 

. 1枚 

. 各少々 




水 . 

固形スープの素’ 
白ワイン . 

□-リエ . 


塩、«—しよつ • 


f 作りかた 


〇野菜はすべて 2 cm 角に切る。かぼ 


ちやはラップで包み 葉•果菜の下ゆで 


仕上がり調節@で加熱する。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 


に®を入れて、 Ry ンジ I ろ OOWl 陶1分10秒 I 
加熱する。 

© ②に①と合わせた®を加えて、才 
ーブンシートで落としぶた r "» P .152 j 
(オーブンとレンジの2段のコツ）をずる。 
©加熱後、かさ混ぜる。 



「レンジ加熱の使いかた」 t > P .54] 


牛肉卷きおにざり&なず煮物 


加熱時間の目安約24分 


牛肉卷きおにぎり 


材料 (4 人分） 

牛□ース薄切り肉（しやぶしやぶ用） 

. 12枚 

-大さじ2 
-大さじ1 
-大さじ1 
-大さじ1 
-小さじ2 
…ぃ 360 g 

白ごま . 大さじ2 

青じそ(せん切りにして水にさらす）……5枚 


肉料理(上） 


しようゆ . 

みし J /V . 

)1 . 

砂糖 . 

オイスター ソース 
ごはん . 


@1 



G 乍りかた 


〇牛□ース薄切り肉は合わせた®で 
下□未をつけておく。 

@ごはんに®を混ぜ、12等分して俸 
型のおにざりを作る。 


©ペーパータオルで軽く汁気をふさ 
取った①で②を包み、脚を開いたグ 
リル皿の中央に寄せて並べる。 

〔ひとくち X モ] 

•下日未のタレはお好みの焼肉のタレ 
(大さじ 4) でも代用できます。 


なず煮物 

(なずのしようが煮） 



材料-作りかたは I 今 P .152 j を参照 
しす0 
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豚チ—ズ焼き&ス—プ煮/豚チ—ズ焼き&ラタトゥィユ/牛肉卷さおにざり&なす煮物 


才—ブンと 
レンジの2段 



































































































































































才ーブンとレンジの 2 段〔魚と野菜〕 


オート調理 





レンジ 

オーブン 


防り照り焼き&ポテト洋風煮 1 

I ぶり照り焼き&かぼ飾 IB 

忙ば焼き物&さつまし碼 S 

I さば焼き物&かぼち万 IS 

瞬に I ル&ポテト洋風煮 

b > P .49 l 


夕 J ル皿伽を開く） 

了ーブ J レソレート 


給水タンク 


か 


〔魚と野菜;!の2段調理の手順 

①魚料理を1品、野菜料理を 
1品選び、準備ずる。 

( D 取り外した テーブルプレー 
卜の中央に野菜料理の容器 
を置く。脚を開いたグリル 
皿に魚料理をのせ テーブル 
プレートに 置さ、加熱室底 
面にセツ ト ずる。 

③選んだ X ニユーで 加熱ずる。 



魚料理(上）と野菜料理（下）の2段調理 


ぶり照り焼き&ポテト洋風煮ぶり照り焼き&かぼちゃ煮物 


加熱時間の目安約23分 


ぶり照り焼さ 

(ぶりのみそ照り焼き） 


材料 (4 人分） 

ぶりの切り身 （1 切れ約10 Og のもの） 
. 4切れ 


しょうゆ 

酒 . 

みりん… 
砂糖……’ 
みそ…… 


大さじ2 
大さじ1 
大さじ2 
大さじ1 
大さじ1 


ポテト洋風煮 

(じやがいもとべーコンの洋風煮） 


材料 (4 人分） 

じやがいも(正日未) . 30 Og 

玉ねざ(薄切り）……小％個（約 50 g ) 

ペーコン （たんざく切り） .50 g 

I スープ (固形 スープ の素;4個をとく） 

@ カップ％ 

[しょうゆ . 小さじ；4 

バター . 小さじ1 


( 作りかた 


〇ぶりの切り身の水分をふさ取り、1 
切れを3等分して、合わせた®に30 
分〜1時間つける。 

©ペーパータオルで軽く汁気をふさ 
取り、盛りつけたときに上になるほ 
うを上にして、脚を開いたグリル皿 
の中央に寄せて並べる。 


作りかた 

〇じゃがいもはされいに洗い、皮ご 
とラ、ソプに包む。 I 根菜の下が巧 仕上 
がり調節を查1罰で加熱し、熱いうち 
に皮をむき、ひとくち大に切る。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①と玉ねざ、ベーコンを入れ、合 
わせた®とバターを加えて、オーブ 
ンシートで落としぶた F » P .152 l 
(才ーブンとレンジの2段のコツ）をする。 
@加熱後、軽くかき混ぜる。 


魚料理(上） 



1111111ピ 



かぼちゃ煮物 

(かぼちゃのごま煮） 
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材料 (4 人分） 

かぼちゃ . 

だし汁…" 
白すりごま< 
しようゆ…‘ 

砂糖 . 

みりん< 
塩 . 


@ 


.…300 a 
カップ％ 
•大さじ1 
• 小さじ1 
•大さじ1 
•大さじ1 
……少々 


作りかた 

〇かぼちゃは 3 cm 角に切り、皮をと 
ころどころむき、面取りずる。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®を加える。 
オーブンシートで落としぶた f ^ P .152 J 
(才ーブンとレンジの2段のコツ）をする。 
©加熱後、軽くかさ混ぜる。 


野菜料理（下） 





ぶり照り焼さ&ポテト洋風煮/ぶり照り焼さ&かぼちゃ煮物 


才—ブンと 
レンジの2段 


さば焼き物&さつまいも煮物さば焼き物&かぼちゃ煮物 


加熱時間の目安約22分 


さば焼き物 

(さばの抽香焼さ） 


材料 (4 人分） 

さばの切り身 （3 枚におろしたもの） 

. 2枚(約 400 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

ゆず(薄い輪切りにする） . ％個 


G 乍りかた 


〇さばの切り身は1枚を4等分して、 
皮目に切り込みを入れ、合わせた® 
に30分〜1時間つける。 

©ペーパータオルで軽く汁気をふき 
取り、盛りつけたときに上になる方 
を上にして、脚を開いたグリル皿の 
中央に寄せて並べる。 


さつまいち煮 

(さつまいものレモン煮） 


材料 (4 人分） 

さつまいち…… 

® 協唐…… 

レモン（薄切り） 


…. 300 a 

カツプ X 

…… 80 q 
•…… Xzm 


G 乍りかた 


〇さつまいもは皮をむさ、1センチ 
の輪切りにし、水にさらしておく。 
@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®とレモンを 
加える。 

オーブンシートで落としぶた 1 今 P .152 ) 
(オーブンとレンジの2段のコツ）をずる。 
@加熱後、軽くかさ混ぜる。 


魚料理(上） 



野菜料理(下） 





かぼちゃ煮物 

(かぼちゃのごま煮）_ 


野菜料理(下） 


•ぶ 


材料-作りかたはを参照 
しす0 


たらムニエル&ポテト洋風煮 


加熱時間の目安約23分 


た*3ムレ 

(たらのカレームニエル） 


材料 (4 人分） 

生たら （1 切れ約10 Og のもの）……4切れ 

塩、こしよう . 各少々 

ぶ^ I カレー粉 . 小さじ1 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ3 

バタ ー( にン死 00 WII 約1分30秒 1 力日熱して溶かず) 
.20 g 

〔作りかた ~ ) 

〇たらの切り身の水気をふき取り、 

1切れを3等分して、全体に塩、こし 
ようをして@をふる。 

@盛りつけたときに上になる方を上 
にして、脚を開いたグリル皿の中央 
に寄せて並べ、全体に溶かしバター 
をふりかける。 



ポテト洋風煮 

(じやがいもとべーコンの洋風煮） 




「レンジ加熱の使いかた」 (^ P .54 l 材料-作りかたは (今 P .154~ l を参照 

します。 
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ごば焼き物&さつまいも煮物/ごば焼き物&かぼちゃ煮物/たらムニエル&ポテト洋風煮 


才—ブンと 
レンジの2段 































































































































ホツトサラダ 

(キャベツのホツトサラダ） 


野菜料理（下） 
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材料 (4 人分） 

キヤべ、ソ(ひとくち大に切る）…30 Og 

パプリカ（せん切り） .50 g 

( g ) コーン(生詰） .30 g 

八ム伴分に切って 1 cm 巾に切る） 

. 2枚 

スープ （固形 スープの 素;^個をとく） 

. カップ y 之 

酢 . 大さじ化〜1 

® オリーブ油 . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


[作りかた 


〇大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れ、スープを加えて、才一 
ブンシートで落としぶた r ^ p . i 52 i 
(才ーブンとレンジの2段のコツ）をする。 
©加熱後、⑩のドレッシングをかけ、 
軽くかさ混ぜる。 



:ピ-， ^ . イ 

^ 軒， A 々*• 



一ご 


材料 (4 人分） 

厚揚げ . 

お好みのきのこ（しめじ、舞茸など‘ 


…30 Og 
小鼠ぶける） 
…10 Og 

.•カツつグ4 
小さじ1；^ 
…大さじ1 
. 少々 


[作りかた 


〇厚揚げは湯通しして、油抜きをし、 
たて半分に切ってから、 2 cm 厚さに 
切る。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①ときのこを入れ、合わせた®を 
加えて、オーブンシートで落としぶ 
た I -» P .1521 (才ーブンとレンジの2段 
の〕、ソ）をする。 

©加熱後、軽くかさ混ぜる。 


才ーブンとレンジの2段〔獄ず物と野菜] 



レンジ 

オーブン 


蘭手羽中揚げ&厚揚げ煮物 I 

I 鶏手羽中揚げ&ホッ巧謂 

I 魚フライ&厚揚げ胃 

憔フライ&ブ日ッコリ-煮物 I 

向ききフライ&ホットサラタ 1 

b>P.49l 


テーブル プ レート 


肉料理(上）と野菜料理(下）の2段調理 


加熱時間の目安約 25 分 


材料 (4 人分） 

鶏手羽中 . 16本 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

豆板醫 . 小さじ1 

はちみつ . 小さじ1 

しようが(すりおろしたもの）…小さじ！ 
にんにく（すりおろしたもの）…ノ」\さじ1 

白ごま . 大さじ1 

:しよう . 少々 

片栗粉 . 大さじ1 


[作りかた 


〇鶏手羽中は®につけ込み、15分が 
上おく。 

©①の汁気を軽く切っておさ、ポリ 
袋に片栗粉を入れ、そこへ鶏手羽中 
を加えてもみ込むようにしてまぶす。 

©②は余分な片栗粉をたたいて落と 
し、皮を上にして脚を開いたグリル 
皿の中央に寄せて並べる。 




鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物鶏手羽中揚げ&ホットサラダ 


ホ 



〔揚げ物と野菜:!の2段調理の手順 

① 揚げ物料理を1品、野菜料理を1品選び、準備ずる。 

② 取り外したテーブルプレートの中央に野菜料理の容器を置く。 
脚を開いたグリル皿に揚げ物料理をのせテーブルプレートに 
置さ、加熱室底面にセットずる。 

③ 選んだ X ニューで加熱ずる。 


野菜料理（下) 


厚揚げ煮物 

(厚揚げとさのこの煮物) 


揚げ物料理让) 


鶏手羽中揚げ 

(鶏手羽中のピリ辛揚げ） 


給水タンク 


オート調理 


ゆ 

汁うん 

レより 

だしみ塩 


鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物/鶏手羽中揚げ&ホットサラダ 


才—ブンと 
レンジの2段 


魚フライ&厚揚げ煮物魚フライ&ブ□ツコリー煮物 


加熱時間の目安約27分 


魚フライ 

(白身魚のひとくちフライ） 


揚げ物料理(上) 


厚揚げ煮物 

(厚揚げとさのこの煮物） 


H m つ ^^^? 

醒4人分） 巧 

煎りパン粉（パン粉 60 g 、 オリ-ブ油 
またはひまわり油大さじ1強で作る） 

娜靖 11 i ; 就 V L 

卵（ときほぐす） . 1個 

りがかた -^ 材料•作りかたは (今 P .156) を参照 

〇白身魚は、水気をふき取り、骨を しま^ - 

おさ、1切れを3等分に切り、全体に 
ims * —しよつを'する。 

©①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

©②を脚を開いたグリル皿の中央に寄 
せて並べる。 


ブ□ツコリー煮物 

(ブ□ツコリーの簡単煮） 


材料 (4 人分） 

ブ□ッコリー . 20 Og 

プチトマト（へたを取る） . 10 Og 

ベーコン （1 cm 巾に切る） . 2枚 

スープ (固形 スープ の素；4個をとく） 

. カツつ％ 

@しようゆ . 小さじ％ 

白ワイン . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇ブ□、ソコリーは小房にわけ、塩水 
につけてアク抜きする。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①とプチトマト、ベーコンを入れ、 
合わせた®を加えて、オーブンシー 
卜で落としぶ た 戶案 P .1~^ (才ーブン 
とレンジの2段のコツ）をする。 

©加熱後、軽くかき混ぜる。 



肉巻きフライ&ホットサラダ 


加熱時間の目安約 30 分 


肉卷きフライ 

(豚肉の卷きフライ） 


材料 (4 人分） 

豚□—ス肉（薄切り） . 12枚 

塩、こしよう . 各少々 

にんじん （5 cm 長さの棒状に切る） 

.60 g 

さやいんげん（日 cm 長さに切る） 

.60 g 

煎りパン粉（パン粉 60 g 、 オリーブ油 
またはひまわり油大さじ1強で作る） 

、を ^ 

(作リカ、たは f 今 P .1031 ) •'一一 

小麦粉 . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 


ホットサラダ 

(キャベツのホットサラダ） 





材料-作りかたは P » P .156 j を参照 
しまず。 


G 乍りかた 


0® を合わせてラ、ソプで包み、 

屢•果葉の下ゆで I 仕上がり調節图で 
加熱し12等分にしておく。 

@豚肉は広げて軽く塩、こしようし、 
①をその上にのせて卷く 
©②に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 


©③を脚を開いたグリル皿の中央に寄 
せて並べる。 

〔ひとくち モ] 

•豚□ース肉を牛肉に換えたり、にんじ 
ん、いんげんをえのさだけやアスパラな 
ど好みの野菜に換えてもよいでしよう。 
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魚フライ&厚揚げ煮物/魚フライ&ブ□ッ n リ 1/ 煮物肉巻きフライ&ホットサラダ 


才—ブンと 
レンジの2段 










































































































































オーブンとレンジの 2 段〔肉とソース〕 


オート調理 


筋 


レンジ 

オーブン 


八ンパ-グ&デミグラスソ-ス 


八ン バーグ &トマト ソース 


豆腐八ンパ-グ&きのこソ-ス 


ポ-クソテ -& デミクラスソ-ス 


ポーク、ノ了 ~&さのしソー乂 

〔今 P .49 J 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ- 


〔肉とソース]の2段調理の手順 

①肉料理を1品、ソースを1品選び、準備ずる。 

( D 取り外したテーブルプレートの中央にソースの容器を置く。 
脚を開いたグリル皿に肉ホ斗理をのせ脚を開いたグリル皿を 
テーブルプレートに置き、加熱室底面にセットする。 


③選んだ x ニューで加熱する。 


肉料理（上）とソース（下）の2段調理 


八ン バーグ &デミグラス ソース 八ン バーグ &トマト ソース 


加熱時間の目安約25分 


八ンバーグ 

(チーズイン A ンバーグ） 


材料 (4 人分） 

I 玉ねざ(みじん切り） 

. 中％個(約 lOOg ) 

ノぐ夕一 .15 g 

合びき肉 . 300 a 

パン粉 . カップ％(約 20 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

卵 . 1個 

塩 . 小さじ％弱 

こしよう、ナツ/グ . 各少々 

プ□セスチーズ (1 cm 角に切り、8等分する） 

.60 g 





G 乍りかた 


〇耐熱容器に®を入れ I レンジを 00 VVI 
阮1分50秒 加熱する。あら熱をとり 
©を加えてよく混ぜ8等分ずる。 
©手にサラダ油（分量外）をつけ、 
①を片手に数回たたきつけて空気 


デミグラス ソース 

(簡単デミグラスソース） 


材料 (4 人分） 

玉ねざ(みじん切り） 

. 中％個（約100 g ) 

しめじ(小鼠こわける)、エリンギ (3 cm 長さの薄切り） 

. 合わせて 150g 

バター . 大さじ1 

グリン ピース .20g 

デミグラスソース生 .150q 

水 . カップ;^ 

固形スープの素 . ％個 

爲ホワイン . 大さじ2 

^トマトケチャップ . 大さじ1 

ウ スターソース . 大さじ％ 

□-リエ . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 


を抜き、中にチーズを包みこむよう 
に丸く平らに形を作る。 

©②を脚を開いたグリル皿に並べる。 


「レンジ加熱の使いかた」 t > P .54] 





〔作りかた _； 

〇大 さくて深めの耐熱ガラスボウル 


に®を入れ レンジ1600 W | 約3分30秒 
加熱し、かさ混ぜる。 

©①にグリンピースと®を加えて、 
オーブンシートで落としぶた r -» P .152] 
(オーブンとレンジの2段のコツ）をする。 
©加熱後、かさ混ぜる。 


トマト ソース 

(野菜トマトソース） 


ソース （下) 





J 


材料 (4 人分） 

玉ねざ(みじん切り） 

. 中^個(約100 g ) 

にんにく（みじん切り） . 1片 

ベ-〕ン (1 cm 角に切る） . 3 枚 

オリーブ油 . 小さじ2 

ホピ-マンり cm 角に切る） . 乂個（約 40 g ) 

黄トマン (1 cm 角に切る）……個（約 40 g ) 
マッシュル-ム生(スライス）…小1生（約 50 g ) 

ホ— ル トマト击 (粗くきざむ） . 1 50 g 

水 . 80 mL 

固形スープの素 . 1個 

□—リエ . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 




广作りかた 


〇大 さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れ I レンジ rsoowil 約1分50秒 
加熱する。 


©①にその他の野菜と®を加えて、 
オーブンシートで落としぶた [■» P .152 j 
(オーブンとレンジの2段のコツ）をする。 
® 加熱後、かさ混ぜる。 


A ンバ I グ&デミグラスソ I ス / 八ンバ I グ&トマトソ I ス 


才—ブンと 
レンジの2段 


郎 


材料 (4 人分） 

豚日ース肉僱さ1 cm で1枚約10 Og のもの) 

. 4枚 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 

オリーブ油 . 大さじ1〜2 

(作りかた ~ ) 

〇豚□ース肉は筋切りをして軽くた 
たいておく。塩、こしようをして5分 
程おき、小麦粉を軽くまぶず。 

©①を脚を開いたグリル皿に並べ、 
全体にオリーブ油をふりかける。 


ス 


ホー ソソ7- 



デミグラス ソース I さのこ ソース 

(簡単デミグラスソース） ■ (和風きのこソース） 


•周 


豆腐八ンバーグ&きのこ ソース 


加熱時間の目安約25分 


豆腐八ンバーグ 

(豆腐入り八ンバーグ） 


材料 (4 人分） 

玉ね ざ(みじん切り） 

. 中；^個（約100 g ) 

バター . 15 g 

合びき肉 . 20 Og 

木綿豆腐 . グ3了 (約100 g ) 

ひじさ(乾燥したもの） . lOq 

© パン粉 . カップ％(約 20 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩 . 小さじ;^弱 

こしよう、ナツ/グ . 各少々 


さの こソース 

(和風きのこソース） 


材料 (4 人分） 

しめじ .150 q 

えのさだけ . 1 50 g 

だし汁 . カップ1 

しようゆ . 大さじ1% 

みりん . 大さじ1% 

酒 . 大さじ1 

しようが汁 . 小さじ1 

片栗粉(同量の水でとく） . 小さじ2 


作りかた 

〇耐熱容器に®を入れ レンジ1800 VVI 
阮1分50秒1 加熱ずる。豆腐は皿にの 
せて レンジ rsoowil 約50秒け □熱し、 
水切りする。ひじさは水につけても 
どす。 

©①を容器に入れ、 ® も加えてよく 
混ぜ、4等分する。 

©手にサラダ油（分量外）をつけ、 
②を片手に数回たたきつけて空気を 
抜き、小判形にして中央をくぼませる。 


作りかた 

〇しめじは石づさを切り、小房に分 
ける。えのきだけは根元を切り、2つ 
に切る。 

@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®を加えて、 
オーブンシートで落としぶた r -» p . i 5 或 
(オーブンとレンジの2段のコツ）をする。 



©③を脚を開いたグリル皿に並べる C 


「レンジ加熱の使いかた」 t > P .54 l 


ソース （下） 


一^ ^ 一 _ ム 




©加熱後、水溶さ片栗粉を加えよく 
かき混ぜ、とろみをつける。 


ポークソテー &デミグラス ソースポークソテー &きのこ ソース 


加熱時間の目安約25分 


腐 

J \ 

ン 

バ 

I 

グ 
& 
さ 
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ポ 

I 

ク 

ソ 

T 

& 

デ 

\ 

ス 

ソ 

I 
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さ 

の 

し 
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才—ブンと 
レンジの2段 


材料-作りかたは f ^ P .158 に 参照 
しぶす。 


材料•作りかたは上記参照 


159 


































































































































































オーブンとレンジの 2 段〔ごはん物とスープ] 


議 


レンジ 

オーブン 


焼きも 1 こざり&さけのかず汁 I グリ臟伽を開く) 
テーブルつレート 


チキンライス&中き風ス-フ] 


ホ： 


(今 P .49) 


ごはん物（上）とスープ(下）の2段調理 


焼きおにざり&チャウダー 


加熱時間の目安約26分 



材料 (4 人分） 

ごはん . 

@| 城ゅ.：::: 

. 60 Og 

. 大さじ％ 

. 小さじ％ 

〔作りかた 

) 


〇ごはんを8等分しおにざりを作る。 
©①をオーブンシートを敷いて脚を 
開いたグリル皿に並べ、表面に合わ 
せた®を塗る。 

〔ひとくち X モ] 

•® はみそ大さじ1、砂糖大さじ％、酒 
小さじ1を合わせたものでも代用できます。 


材料 (4 人分） 

生ざけ切り身(ひとくち大に切る） 

. 2切 

大根 （5 mm 厚さのいちよう切り） 50 g 
にんじん （5 mm 厚さのいちよう切り） 

.50 g 

玉ねぎ（ひとくち大に切る）…… 50 g 
じやがいも（ひとくち大に切る）… 50 g 

油揚げ(湯通しして細切り） . ％枚 

しいたけ(石づきを取り4つに切る）……2枚 

だし汁 . カップ3 

酒かす .40 g 

みそ . 大さじ2〜3 

しようゆ . 小さじ1 


M 乍りかた 


〇大さくて深めの耐熱ガラスボウル 


に®を入れ r レンづ 600 W 1 阮3分30秒 
加熱し、軽くかき混ぜる。 

©耐熱容器に酒かずとだし汁大さじ2 




を加え、 I レンジ1500 Wll 約40秒 I 加熱 
し溶いておく。①に油揚げ、しいた 
け、合わせた®を加えて、オーブン 
シートで落としぶた r 今 P .152 j 才ーブン 
とレンジの2段の〕、ソ）をずる。 

©加熱後、軽くかさ混ぜる。 


「レンジ加熱の使いかた」 み P .5 斗 


[作りかた 


材料 (4 人分） 

ほたて貝柱(厚みを半分にし、4つに切る） 

. 4個 

力ぶ僅を少し残して葉を切り落とし、 
皮をむいて6つにきる） 

. 2個(約 120 g ) 

玉ねざ(薄切り） .50 g 

しめじ . 100 a 

バター . 大さじ％ 

水 . カップ 

固形スープの素 . 1個 

塩、こしよう . 各少々 

牛乳 . カップ1% 

片栗粉 . 大さじ1 


◎ 


〇大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れてラップをし レンジ 1 
を00 W 耐3分1 加熱し、軽くかき混ぜ 
る。 

©①に®を加えて、オーブンシート 
で落としぶた r -» P .152) (才ーブンとレ 
ンジの2段の〕、ソ）をする。 

©加熱後合わせた◎を加え、 レンジ I 
800 W ] 画2分 I 加熱し、軽くかき混ぜる。 



「レンジ加熱の使いかた」 み P .54) 


焼きおにざり&さけのかず汁 


キムチチヤー八ン&甲军風スープ 

チキンライス&チヤウダー 



〔ごはん物とスープ;!の2段調理の手順 

①ごはん物を1品、スープを1品選び、準備ずる。 

③取り外したテーブルプレートの中央にスープの容器を置く。 
脚を開いたグリル皿にごはん物料理をのせテーブルプレート 
に置き、加熱室底面にセットする。 

⑤選んだ X ニューで加熱ずる。 


ス—プ（下) 


チヤウター 

(ほたて貝とかぶのチヤウダー) 


ごはん物（上) 


スープ(下) 


焼きおにぎり 


さけのかず汁 


給水タンク 


オート調理 




焼さおにざり&さけのかず汁/焼きおにざり&チヤウダ— 


g 


才—ブンと 
レンジの2段 





材料 (4 人分） 

ごはん . 60 Og 

鶏もも肉 (1 cm 角切り） . 10 Og 

玉ねざ(みじん切り） . 10 Og 

ピ ー7 ン(ホ•黄-青など合わせて 1 cm 角切り） 

.30 g 

マツシュルーム生（スライス） 

. 小 1 生(約 50 g ) 

バター . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


ケチャップ . 

固形スープの素 • 


大さじ5 
……％個 


G 乍りかた 


〇深めの容器に®を入れ、 G レンジ I 


800 W 約3分30秒力□熱し、ケチヤ 


ップ、固形スープの素を加え混ぜる。 
©①にごはんを加え、混ぜ合わせる。 
©②を脚を開いたグリル皿に広げ、 
加熱後混ぜ合わせる。 


「レンジ加熱の使いかた」 み P .54) 


中華風 スーフ 

(あさりとキャベツの中華風スープ) 


チヤウター 

(ほたて貝とかぶのチヤウダー) 


ごはん物（上) 


チキンライス 


キムチチヤー八ン&中華風スープ 


加熱時間の目安約25分 


キムチチヤー八ン 


材料 (4 人分） 

ごはん . 60 Og 

キムチ(粗くきざむ） . 20 Og 

豚薄切り肉（ひとくち大に切り軽く 
塩、こしよう（分量外）をする） 

. 10 Og 

ごま油 . 大さじ1 

青ねざ(きざむ） . 15 a 

卵 . 2個 

しようゆ . 小さじ1 

こしよう . 各少々 




よ 


G 乍りかた 


〇卵は耐熱コップに割り入れ、箸で 
よくかき混ぜ、 I レン到 500 WI 院1分50秒 1 
加熱し、途中ふくらんできたら手早 
く混ぜ、再び加熱し、半熟状のいり 
卵にしておく。 


@深めの容器に@を入れラ、ソプをし 


て 」レンジ1800 Wll 約1分30秒 I 加熱 
し、ごはん、キムチ、青ねざ、①、 
® を加え混ぜる。 

©②を脚を開いたグリル皿に広げ、 
加熱後混ぜ合わせる。 

「レンジ加熱の使いかた」 み P .541 


:'はん物让） 


V み 

ホ- 



. ぅ mm 

• 如 


中華風スープ 


-1 

(あごりとキャベツの中華風スープ） I 

r スープ(下） 

一 


材料 (4 人分） 

あさり（殻つき） . 約20 Og 

キヤべ、ソ（ひとくち大に切る）……1 50 a 

水 . カップ3 

にんにく（すりおろす） . ％片 

鶏がらスープの素(顆粒）…小さじ！ 
しようゆ . 小さじ1 




[作りかた 


〇あさりは3%の食塩水（分量外）に 
約3時間から半日くらい、暗く涼しい 
場所において、砂をはかせる。 


@大さくて深めの耐熱ガラスボウル 
に、殻と殻をこすり合わせてよく洗 
つたあさりとキャベツと®を入れて、 
オーブンシートで落としぶた f ^ P . な引 
(オーブンとレンジの2段のコツ）をする。 
©加熱後、軽くかさ混ぜる。 


チキンライス&チヤウダーチキンライス&中華風スープ 


加熱時間の目安約25分 


キ 
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I 

プ 


才—ブンと 
レンジの2段 


材料-作りかたは I 今 P .160 j を参照 
しぶす。 


材料•作りかたは上記参照 
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ひと < ち焼き豚 



ヒレカツ 



I 今 P .101 I 


I 今 P .102 I 


野菜の才-ブン焼き 


16 ^ 


トマトフアルシー 八ンガリアンポテト 




I ^ P .891 


r->p.io8i 


r->p.io8j 




ひとくち焼き豚&焼き野菜 I [ひとくち焼き豚&トマトフアルシ ー] [ヒレカツ&焼き野菜]をレカツ&ポテト 

加熱時間の目安 約29分_加熱時間の目安 約27分加熱時間の目安約35分加熱時間の目安約32分 


ひ 

と 

< 

ち 

焼 

さ 

豚 

& 

焼 

さ 

野 

菜ヒ 
/レ 
ひ力 
と、ソ 
< & 
ち焼 
焼き 
さ野 
豚菜 
& / 
トヒ 
7レ 
トカ 
フツ 
ァ& 

ルポ 

シテ 

I 卜 


2品同時オーブン 

m 


オート調理 


オーブン 


オート調理の種類は 
組み合わせ><ニュー 
の項目を参照 


(今 P .49) 


黒皿 

中段下段 


給水タンク 


ホ： 


2品のお燃藻あるいはお菓子を加熱室内の皿受棚の中段と下劇こ 
セットし、同時に調理ずることができまず。 

X ニューの組合せは「お総菜2品」「お菓子2品」の組合せでず。 


ひとくち焼き豚&焼き野菜 



マフイン&プチパイ 



を與曹曾: 


ひとくち焼き豚 仲段) 
野菜のオーブン焼さ(下段) 




巧 Sfir 




マフィン(中段） 
プチパイ(下段） 


♦中段と下段の；>< ニ ューを 組み合 
わせて2段で焼< 

中段と下段の/ニューを逆に入れると、 
上手に焼けません。 

「お総菜2品」、「お菓子2品」の組み合わ 
せ ニュ ー- 覧が外の/ニューや指定 
W 外の組み合わせでは、上手に仕上が 
らない場合があります。 


2品同時オーブンのコツ 

♦黒皿にアルミホイルを敷いて 

取り出しやずく、掃除が楽になります。 

♦野菜などの火の通りにくいものは 

あらかじめ下ごしらえをしておきます。 

♦分量は 

それぞれ黒皿1枚分でず。多過ざたり、 
少な過ざると上手に焼けません。 


け口熱力《足りないときは 


「お総菜2品」は I 才ーブ习を熱なし] II 聞 


に30り で様子を見ながら焼きまず。 
「お菓子2品」は 中段が マフィンまたは 


ブラウ ニーの 場合は なーブン 1 巧熱なし I 
欄 II 5 ori でスコ ーンの 場合は 
I 才ーブン II 予熱な日^ |160で| で様 
子を見ながら焼きまず。 (今 P .60) 


r お総菜2品」の組み合わせ;>< ニュー 


下段メニュ I 


中段メニュ I 


2品同時 
才 I ブン 


鶏から揚げ&焼き野菜 

鶏から揚げ & トマトファルシー 


加熱時間の目安約29分 

加熱時間の目安約31分 


f I - 


广 

中 

段 

之 

3 

1 

-^ 

鶏のから獄ず 

[■» P .102] 

卢ィ : 

下 

段 

と 

3 

1 

トマ ST が^ 


さけムニエル&トマトフアルシ ー I さけムニエル&しいたけ焼き 

加熱時間の目安約27分 加熱時間の目安約27分 



まぐろソテ ー& ポテ川まぐろソテ ー& 焼き野菜 

加熱時間の目安 約27分_加熱時間の目安 約29分 



さけ 


ら 



163 










































































































































豚みそ焼き & ポテト I I 豚みそ焼き&トマトフアルシー 

加熱時間の目安約28分 加熱時間の目安約27分 


チキン ソテー&ポテト」を キン ソテー &トマト ファルシー 

加熱時間の目安約29分 加熱時間の目安約28分 




鶏ささみ□ール&ポテト 

鶏ささみ□ール&しいたけ焼き 



加熱時間の目安約28分 

加熱時間の目安約27分 


f 1-^ 



中段メニュ I 下段メニュ I 


鶏妄み □- ル条テト\鶏妄み□-ル&しいたけ焼さ 
チキンソテ-杀 ihA 柔 AVT & トマトつアルシ-\豚霎璧&ハン巧ア、 V ホ ihA 豚霎璧&トマトつアルシ- 


2品同時 
才 I ブン 


中段メニュ I 下段メニュ I 


中段メニュ I 下段メニュ I 



r お菓子2品」の組み合わせ X ニュー 



つ。 チパイ 


ボー □ 


黄金いも 





キヤ□ツトケーキ 

- 一 風 



r -> p . i 84 i 


r -> p . i 8 oi 


I 今 P.1891 


[-►P.178] 


加熱時間の目安約38分 



プチパイ 

l->P.184) 



キヤ□ツトケーキ 

I 今 P.178I 



ブうウニ ー& プチパイ II ブラウニ ー& キヤ□ツトケーキ 



マフイン&プチパイ117フィン&ボー□枝フィン&黃金いも II マフイン&キヤ□ットケーキ I 加熱時間の目安約35分 


V ■ - ッ 

スコーン&プチパイ 

スコーン&黄金し、ち 

加熱時間の目安約35分 

- ^ 




中段メニュ I 下段メニュ I 


ブラウニ 1& プチパイ/ブラウニ 1& 黄金いも/ス n — ン&プチパイ/ス n — ン&黄金いも 
マフィン&プチパイ/マフイン&ボ— □/ マフィン&苦ハ金いも/マフイン&キヤ□ツトケ—キ 


中段メニュ I 下段メニュ I 


中段メニュ I 下段メニュ I 


2品同時 
才—ブン 






























































































































































パン.ピザ 


ク IJ スピーピザ 

(トマトとモッツァレラチーズのピザ) 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 7 分 


巧-ムレンジ 1 酵 
扇約10分 
(下ごしらえ） 

りリスピ-ピザ] 

(予熱ぁり）チ熱約 2 0分 

才-フン 


曰 


黒皿 上段 


給水タンク 


満水 





X 区チーム 1 [ンジ隔酵 I のときは給水タン 
クを満水にし、底面にテーブルプレートを 
セツトずる。 




材料（直径 26 cm のピザ1枚分） 

小麦粉（強力粉） .50 g 

小麦粉（薄力粉) .20 g 

砂糖 . 大さじ％弱(約 4 g ) 

塩 . ルさじ弱(約 1.5 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵す要のもの） 

. ルさじ； 4 弱(約 1 g ) 

めるま湯 . 35 〜 45 mL 

オリーブ油 . 大さじ％強（約 7 g ) 

ピザソース(市販のもの) . 適量 

トマト（さいの目） 

. 乂個(約 50 g ) 

モッツァレラチーズ 
(ひと < ち大にちざる） .50 q 


© 


塩、ししよつ. 
パ'ジル . 


各少々 
…少々 


G 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入 
れて混ぜ合わせる。 

©②にめるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねる。（材料が2倍のとき 
は約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができる。（簡単パン F » P .172 J 
作りかた⑤を参照ずる。） 

©③を底面にセットしたテーブルプ 
レートの中央にのせ区を与3に三讀 
圃 仕上がり調節困 (30 W ) I 約10分 I 
一次発酵させる。（発酵の目安は簡単 
パン r -» P .172] のコツを参照） 

@のし台に少し巧ち粉（強力粉•分 
量外）をして、袋から取り出ず。 

© 生地を軽く押して中のガスを抜 
さ、丸める。 

み 丸めた生地を直径 26 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートに 
のせ、生地の全体にフォークで巧を 
あけ、ピザ ソース を塗り®をのせ塩、 
こしようをずる。 


A 注意 




黒皿の出し入れは、やけどの 
おそれがあるので、厚めの乾 
いたふきんやお手持ちのオー 
^ ブン用手袋を使う。_ 


ピザのコツ 

♦1 回に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 

♦2 段で焼くときは 

オート調理の r ピサ 1 では焼けません。 
材料を2倍にして生地を作り、2等分 
して黒皿2枚にのせ、 テーブル プ レー 


卜を取り外し I 才ーブン I を熱ありに段 1 
rZOOt 1122〜32分 U -> P -58) 

に設定してスタートし、予熱終了音 
が鳴ったら 中段と下段に 入れて焼き 
ます。 

上下の焼きむらが気になるとさは黒 
皿の上下を入れ換えます。入れ換え 
るタイミングは、加熱時間の^〜％ 
が経過してからにしてくださし、。 

♦焼き上がったピザを切り分ける 
ときは 

キッチンばさみを使うと便利です。 

♦焼きが足りなかつたときは 


r 才ーブン1を熱なし111段11200。 で 
様子を見ながら焼きます。 〔今 P -60] 
♦冷凍ピザは 

オート調理の I ピザ I では焼けません。 
佈販のピザ [今 P .167] 参照） 


@テーブルプレートを取り外し、空の 
黒皿を 上段に 入れ [^ UX ピ~它! 巧 で 
予熱をずる。 

@予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
を意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出ず。 

⑩⑦をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 上段に 入れて焼く。焼さ上がり 
にバジルを飾る。 


フルーツ ピザ 

(いちごともものピザ） 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 18 分 


スチ- ムいジ発酵 -: 

(ioin 扇綱 

(下ごしらえ）- 

r フル-ツヒ巧 n 黒皿 中快 

仔熱あり）ミ ド御^ 

林 P .50) つ J 「満水 



材料（直径 26 cm ピザ1枚分） 

ピザの生地 

(材料.作りかたはクリスピーピザを参照し、材料は 

1 .5 倍量にする） . 1 回分 

グラニュー糖 . 適量 

カスタードクリーム . 10 Og 

淋料-作りかたは P » p .18 旬 ) 

し、ちご（スライスずる） .30 g 

桃のあ詰（薄切り） . 12 Og 

粉糖 . 少々 

(作りかた ) 

〇クリスピーピザ作りかた①〜⑥を 
参照して生地を作る。 

@丸めた生地を直径 26 cm くらい円 
形にのばして、オーブンシートにの 
せる。 

© 生地の全体にフォークで巧をあ 
け、グラニュー糖をふる。 

〇テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 中段に 入れ b ルー、ソピザ I で 
予熱をずる。 

@予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
を意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
ををドアの上に取り出ず。 

©③をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

み あら熱がとれたら カスター ドク リ 
ームをのばし、好みのくだものを並 
ベて粉糖をふる。 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 

t -» P -62 l 


「スチームレンジ発酵の使いかた」 

166 [- > 9 . 62 ] 


クリスピ—ピザ/フル—ツピザ 


パン•ピザ 

























































































©テーブルプレートを取り外し、空の 
黒皿を 中段に 入れ 照り焼きチキンピザ 
で予熱をずる。 

@予熱終了音が鳴ったら、やけどにを 
意し、厚めの乾いたふきんやお手持ち 
のオーブン用手袋を使って黒皿をドア 
の上に取り化ず。 

©③をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。焼き上がりに 
白髪ねざときざみのりをかける。 
「レンジ加熱の使いかた」 fi > P .54 J 
「スチームレンジ発酵の使いかた」 


(^P. 62 J 



市販のピザを焼くとさは、手動調理で 
様子を見ながら焼く。 

黒皿にのせて 中段に 入れ、 甘ーブン I 
I 予熱なし巧段 1 に00で I 冷凍の場合 
医さこ!^、冷蔵の場合 ^〜2言詞 焼 
く。 

予熱をしてから焼くときは、冷凍の場 
合 110 〜 18 が 、冷蔵の場合 『5 〜 

焼く。この時テーブルプレートは取り 
外ず。 

「オーブン(予熱なし)加熱の使いかた」 

(■» P .60) 
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〇焼きとりのたれは耐熱容器に入れ、 
。ンジ "[500 W 1 で様子を見ながら加熱 
し、とろみをつけておく。 

©クリスピーピザ 戶 Tp . i 调 作リカ、 
た ①〜⑥ を参照して生地を作る。 

@丸めた生地を直径 26 cm くらいの円 
形にのばして、オーブンシートにのせ、 
生地の全体にフォークで巧をあけ、 

①の焼きとりのたれを塗り、@を化べ 
て軽く塩、こしようをし、全体にチー 
ズを散らし、マヨネーズをかける。 


C 作りかた _; 

〇フライパンにオリーブ油とにんにく 
を熱し、シーフードミツクスを軽くい 
ため、取り化しておく。 

©クリスピーピザ t -> P .166 H 乍リカ、 
た①〜⑥を参照して生地を作る。 
©丸めた生地を直径 26 cm くらいの円 
形にのばして、オーブンシートにのせ、 
生地の全体に フォークで 巧をあけ、ピ 
ザ ソースを 塗り、®、①をがベて軽く 
塩、こしようをし、チーズとオリーブ 
を全体に散らず。 

©テーブルプレートを取り外し、空の 
黒皿を 中段に 入れを一つー ドピザ] で 
予熱をずる。 

@予熱終了音が鳴ったら、やけどにを 
意し、厚めの乾いたふさんやお手持ち 
のオーブン用手袋を使って黒皿をドア 
の上に取り化ず。 

©③をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 

b » P .62] 


G 作りかた 



材料（直径2 6 cm のピザ1枚分） 

ピザの生地 

(材料.作りかたはクリスピーピザ h » p . 166) 
を参照し、材料は 1.5 倍量にする)…1回分 
焼きとりのたれ（市販のもの）適量 
照り焼きチキン 怖販のもの•飄り)… 120 g 

しめじ .50 g 

コーン生 .30 g 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの） 



.70 g 

マヨネーズ . 

. 巧旦 

. 週里 

塩、<—しよつ 

. 各少々 

白髪ねざ . 

、ホ ^ 

. 週ま 

さざみのり . 

. 巧旦 

. 週里 



スチ-ムレンジ麵 
30 W 約10分 
(下ごしらえ） 


(予熱ぁり），熱®分 

す-ノン 


曰 


黒皿 中段 


材料（直径2 6 cm のピザ1枚分） 

ピザの生地 

(材料•作りかたはクリスピーピザ 1-» P .166] 
を参照し、材料は 1.5 倍量にする)…1回分 

ピザソース（市販のもの） . 適量 

シーフードミックス(解凍して水気を切っ 

てお <). 10 Og 

オリーブ油 . 大さじ1 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねざ (5 mm 巾に切る） 

. 大個（約 50 g ) 

ピーマン (5 mm 巾に切る）……1個 
マッシュルーム生（スライス） 

. 小；4生（約 25 g ) 

スタッフドオリーブ（薄切り） 
. 4個 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの） 

.70 g 

塩、こしよう . 各少々 



レンジ 500 W 
fliT , スチ-ムレンジ麵 
30 W 約10分 
I 照り焼き チキン ピザ I (下ごしりス） 

仔熱ぁり）予熱約8分 

(- » P .50 J 才ーブン 


曰 


黒皿 中段 


巧-フ-ドピザ 


〔満水 


満水 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約20分 


シーフードピザ 


給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約19分 


P 另リ焼きチキンピザ 


照り焼きチキンピザ/シ—フ I ドピザ/市販のピザ 


パン•ピザ 












































































4 種の チーズ ピザ 


だ::^巧-ムレンジ 1酵 I J 

Si . 30 W f —1 

(下ごしらえ） * * - ■ 

黒皿 中段 

T 7 ±1んし A ハ 


^ チ議分 
み P ■雨 / J - — フノ [ 満水 


給水タンク 


材料（直径 26 cm のピザ1枚分） 

ピザの生地 



(材料.作りかたはクリスピーピザ 
を参照し、材料は 1.5 倍量こする)…1回分 
モッツァレラ、カマンべール、ゴーダ、 
チェダー、パル/ザン、ピザ用ミック 
スなどお好みのチーズ4種を合わせて 
. 100〜20 Og 


才 IJ - ブ油 . 大さじ1 

□ —ズク I J . . 摘里 

塩、荒びき黒こしよう . 各少々 


G 作りかた 


©クリスピーピザ (今 P .1 66 ] 作りか 
た①〜⑥を参照して生地を作る。 

@丸めた生地を直径 26 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートに 
のせ、生地の全体にフォークで巧を 
あけ、オリーブ油を塗り、適当な大 
きさに切ったチーズを全体にのせ、 
□-ズマリーの葉を並べて軽く塩、 
こしようをずる。 
r ピザのコツ参照」 

(- » P .166) 


簡単ちちピザ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約17分 


@テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 中段に 入れ 14種のチーズ CTH 
で予熱ずる。 

© 予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
を意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出ず。 

@②をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 

l -^ P .62 J 



曰 


熱誰 
F » P -501 す_ フ^ I 

材料（角皿1枚分） 

切りもちじ枚に薄く切る） 
ピザソース怖販のもの）… 
玉ねぎ(薄切り） . 


黒皿 中段 



給水タンク 


か 


(作りかた 


•• 6個 

•• 適量 

• 20 g 

ベーコン（たんざく切り）••…1枚 

ピーマン . 個 

ドライトマトオリーブ油漬け 

. lOg 

スタッフドオリーブ . 適量 


ナチュラルチーズ(細かく切ったもの） 

.25 g 

. 各少々 


塩、ししよつ. 


〇黒皿の中央にオーブンシートを敷 
き、もちをつけて並べ、ピザソース 
を塗り®を並べて、軽く塩、こしよ 
うをして、チーズを散らず。 

@テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 中段に 入れ、 I 簡単ちちピザ 
で予熱をずる。 

@予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
迂意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出ず。 

© ①をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 
F > P -60) 

• 焼きが足りなかったときは [_ オーブン」 


r 予熱なし I 11段1115〇订 で様子を見な 
がら焼きます。 l ^ P . ら 0 J 


才ート調理 I 加熱時間の目安約15分 


ろ^ 巧-ムいジ発酵 

0 。^6ぇ) 


ナン 1 

(予熱あり） 


予熱約8分 


曰 


黒皿 中段 


給水タンク 



材料（長径 25 cm のナン 2枚分） 

小麦粉（強力粉) .80 g 

ぶ ^ 小麦粉（薄力粉) . 80 g 

W 砂糖 . 小さじ1(約 3 g ) 

塩 . 小さじ1弱(約 4 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵す要のもの） 

. ルさじ;^弱(約 1.5 g ) 

卵（ときほぐず） . 個 

( g ) めるま湯 .70 mL 

サラダ油…大さじ1弱（約 lOg ) 

M 乍りかた ) 


〇クリスピーピザ W .1661 作りか 

た①〜⑥を参照して、めるま湯、才 
リーブ油の換わりに®を入れ、生地 
を作る。 

@生地を軽く押して中のガスを抜 
さ、2等分にして丸め、固くしぼった 
ふきんをかけて1〇〜20分化ませる。 
© 丸めた生地をそれぞれ端を押さえ 
て、長径 25 cm くらいのしずく形に 
のばし、オーブンシートにのせ、生 
地の全体にフォークで巧をあける。 

© テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 中段に 入れを召で 予熱ずる。 
@予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
を意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出ず。 

© ③をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 
P » P -60) 

• 焼きが足りなかったときは I オーブン I 
r 予熱なし II 1段1120 0 °CI で様子を見な 
がら焼きます。 l -^ P -60 J 


4種のチ—ズピザ/簡単もちピザ/ナン 


パン•ピザ 
































































































カルツォ-ネ 

(予熱あり）予熱約8分 


(今 P .50) 


オーブン 


材料（角皿1枚分） 

クリスピーピザの生地 
( 材料•作りかたはクリスピーピザ 

身 P .16 百 参照） . 1回分 

ブ□ッつ IJ 一（ひとくち大に小さく切る） 

. %株（約 50 g ) 

パプリカ（薄切り） 

. 大％個（約 40 g ) 

しめじ（石づさを取る） 

. 株（約 80 g ) 

玉ねざ（薄切り）••…％個（約 60 g ) 
ベーコン（たんざく切り） 

. 3枚（約 50 g ) 

オリーブ油 . 大さじ1 

ナチュラルチーズ（細かくさざんだもの） 

. 10 Og 

塩、こしよう . 各少々 


^作りかた 


〇フライパンにオリーで由を熱し、 

@を手早くいためて塩、こしようを 
ふり、冷まず。 

@クリスピーピザ h » P .166] 作リカ、 

た①〜⑥を参照して生地を作る。 

@生地を直径 26 cm くらいの円形に 
のばして、オーブンシートにのせる。 
© 生地の片側に①の具をのせ 、チー 
ズを散らし、2つ折りにし、合わせ目 
を指でつまんでしっかりと閉じ、生地 
の表面にオリーブ油（分量外）を塗 
る。 


@テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 中段に 入れ 历ルツ オーネ で 
予熱をする。 

© 予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
を意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り化ず。 

み ④をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 
(^P. 62 J 


• 焼きが足りなかつたときは r オーブン1 
r 予熱なし11 1 段11 2 oor I で様子を見な 
がら焼きまず。 1-» P .60 J 


P 


ベーコンェピ 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約29分 



ス チー ムオーブン 
発酵巧 t 
(下 ごしらえ） 

- 口 

黒皿 中段 

ベ-] ンエピ 

予熱約 8 分 

テールプレート 

(予熱あり） 

スチーム 

1給水タンク1 

(- > P .50] 

オーブン 

1 ) S 7 j < J 



G 才料 （2 本分）•作りかた. 


〇フランスパン h » P .87) の作リカ、 
た①〜③を参照して作った生地を2 
等分して丸め、作りかた⑤を参照し 
て休ませる。 

@作りかた⑥を参照して 35 cm のだ 
円形にのばし、表面にすりおろした 
にんにく、こしよう（各適量）をふ 
ったらベーコンをタテに2枚ずつ並 
ベ、端から巻いて合わせ目をとじる。 


© バターを薄く塗った黒皿にとじ目 
を下にして横に2本並べ、作りかた⑩ 
を参照して二次発酵させ、取り化ず。 

© ③を加熱室から取り化し、 

I ベーコンエ 巧 で 予熱をする。予熱終 
了直前にキッチンばさみで切り目を入 
れ、それぞれ左右にふり分ける。 
@予熱終了音が鳴ったら 中段に 入れて 
焼く。 



ベーコンエピ、ブール、シャンピニオンのコツ 

•発酵温度は 

フランスパンの発酵温度は3 5でで 
す。生地の初温、季節、分量など 
によって35 • 40 • 45でを使し、分 
けまず。 

♦発酵の途中で 

時々様子を見て生地が乾燥してい 
るときは、露を吹いて水分を補っ 
てくださし、。 

♦ベンチタイムや予熱中に生地力 《 
乾燥しないように 

生地の表面が乾燥するとふくらみ 
が悪くなります。大さなポリ袋に 
入れたり、まわりに霧を吹いて湿 
り気をあたえます。 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱いますちざった 
り形が悪くてやり直したりすると 
ふくらみが悪くなります。 

♦焼きが足りなかったときは 

1才ーブン II 予熱なし111段11200で1 

で様子を見ながら焼きまず。 

み P .60] 
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カルツォ—ネ/ベ In ンエピ 


パン•ピザ 
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♦牛乳は室温にもどして 

冷蔵室から出したての冷たいもの 
を使うと、ふくらみが悪くなりま 
ず。 

♦こね上げた生地の温度 

25〜27でが最適でず。夏場のよ 
うに室温が高いときは、多少低め 
にしまず。 

♦発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によ 
つて多少違いまず。発酵不足のと 
きは、様子を見ながら時間を追加 
してくださし、。 

♦ベンチタイムや予熱中に生地が 
乾燥しないように 

生地の表面が乾燥ずるとふくらみ 
が悪くなりまず。大きなポリ袋に 
入れたり、まわりに霧を吹いて湿 
り気をあたえまず。 


バター□—ル、山形食パンのコツ 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱いまず。ちざつ 
たり、形が悪くてやり直したりす 
ると、生地がいたんでふくらみが 
悪くなりまず。 

♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるようにして表面に塗りまず。 
たっぷり塗ると黒皿に流れ落ち、 
パンの底がこげてしまいまず。 


♦発酵しずざたパン生地は 

きれいにふくらみません。ピザや 
揚げパンにずるとよいでしよう。 

♦発酵温度を調節して 

発酵温度は3段階に設定でさまず。 
(35 - 40 - 45°0) 

生地の初温、季節、分量などによ 
つて、使い分けます。基本の発酵 
温度は40でです。 


♦ 山形 食パン 1 で一度に焼ける分量は 
1 9 X 1 0 x 8.5 cm の金属製パウン 
ド型1個分です。2個焼くとさは材 
ホ斗を2倍にし、 I オーブン1|予熱あり1 
り段1を10て：に4〜38分 1 にして予 
熱をしてから、 下段に 入れ焼きまず。 
〔今 P .58) 

奥 



ブ 

I 

ル 

/ 

シ 

ヤ 

ン 

ピ 

才 

ン 


ブール 


才ート調理 I 加熱時間の目安約30分 



曰 

_ 黒皿 中段 

I フランスパン I 予熱約6分 テ-カレル-卜 

(予熱あり）スチーム 

h ^ P .50) オーブン 


スチームオー/^ン 
f 蠻 n 1135で 

(下ごしらえ） 


給水タンク 


満水 



f 材料 (6 個分）•作りかた 


〇フランスパン F » P .87 l イ乍りかた 
①〜③を参照して作った生地を2等 
分して丸め、作りかた⑤を参照してイ木 
ませる。（ベンチタイム） 

@フランスパン (^.871 作りかた 
⑩を参照して二次発酵させる。 


シャンピニオン 


才ート調理！加熱時間の目安約30分 


©②を加熱室から取り出し ランスパン 1 
にしてスタートし、予熱をずる。 

© 予熱をしている間に生地の表面に 
切り目を入れる。 

@予熱終了音が鳴ったら 
④を 中段に 入れて焼く。 




巧-ムオ-ブン 
1135で 
(下ごしらえ） 

■フランスパン I 予熱約6分 テ-ブルプレ-卜 

(予熱あり）スチーム 
(- » P -50] 才ーブン I 満水 I 

r 材料 (9 個分）•作りかた : 


置 


〇フランスパン h > P .87 l 作りかた 
①〜④を参照して生地を作り、作り 
かた®〜® を参照して生地を9等分 
し、丸めてイ木ませる。（ベンチタイム） 

@1個分の生地から約 X を切り取 
り、それぞれを丸める。 


@小さい生 
地をめん棒で 
直径4〜5 
cm にのばし 1/ 

て片面に強力 ゾ‘ 

粉(分量外)を 
ふり、大さい 
生地の上に粉をふった面を下にして 
のせたら、小さい箸の頭で押して上 
の生地を中に食い込ませる。 




手動調理 





4〜7分 

ザぉ 


黒皿 上段 

因 

ホ 


給水タンク 


材料 

食パン （1.5 〜 3 cm 厚さのもの） 

. 1〜2枚 

作りかた 

〇食パンは黒皿の中 
央に並べ、 上段に 入 
れる。 


@テーブルプレートを取り外し 
I グリル114〜7分 焼さ、裏返して 
に田0^^!^焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• パンの厚さや種類によって焼け具合が 
違いまず。様子を見ながら時間を調節し 
てくださし、。 

•連続して焼くとさは、表を おリル 
11〜3分 1 、 裏返して口 TO I 1 〜2分 I 様 
子を見ながら焼さます。 

「グリル加熱の使いかた」 


© フランスパン [■» P .87 l 作りかた 

⑩を参照して二次発酵させる。 

@④を加熱室から取り出し 
I フランスパン I で予熱をずる。 

© 予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 


八ン•ピザ 



























































































生地が 2 〜2 . 5倍になるまで発酵し、 
表面につやだし用卵を薄く、ていね 
いに塗る。 

⑩ テーブルプレートを取り外し、 

I バター□一 >11^ で予熱をずる。 

⑩予熱終了音が鳴ったら 
⑩を 中段に 入れて焼く。 


2 段で焼くときは手動調理で手目り （中段) 
/• オート調理ではできません。 、 

f • 材料は2倍にして生地を作り、を-ブン]、 


I 50〜80分 I 発酵させる。 [^ P -631 
©④を取り出し、テーブルプレート 
を取り外し 」 山形食パン I で、予熱を 
ずる。 奥 

@予熱終了音が鳴ったら 「日 

④を 下段に 入れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• 二次発酵の時の目安は生地力《型から1〜 

2cm 出るくらいまで発酵させます。 

• 焼さ上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 

•焼きむらが気になるときは、残り時間 
5 〜 6 分で型を前後入れ換えて、さらに 
焼きます。 

「スチームオーブン発酵の使いかた」 

(■» P -63 l 

• 焼きが足りなかったときは ーブン I 
r 予熱なし in 段1り〇〇°(：1 で様子を見な 

がら焼きます。 (- » P -60 J 171 


山形食パン 


才ート 調理！加熱時間の目安約 30 分 



r 山形食パン 

(予熱あり） 

(^P.50l 


スチ-ムオ-ブン 
発酵40で 


(下ごしらえ） 


黒皿 下段 

^熱約6分 1 

給水タンク 

オーブン 

満水 



材料 （ 19xl0x8.5cm の金属製パウンド型 1 齡） 

小麦粉(強力粉) . 220g 

砂糖 . 小さじ 4( 約 1 な） 

塩 . ルさじ^弱(約 2.5g) 

ドライイースト……小さじ 2( 約 5g) 

めるま湯 . 130 〜 150 mL 

バタ- . lOg 

(作りかた ^ 

〇 バター□—ル 作りかた ①〜⑥ の 
要領で生地を作る。 

@生地をスケッパーで3等分して丸 
め、ラップをかけるかポリ袋に入れ 
て約20分化ませる。（ベンチタイム） 
© タテ 20 cm 、 ヨコ 10 cm の長方形 
にのばしてタテの方から巻き、巻き 
終りを下にして両端をげんこつで軽 
くたたき、形を整える。 

© バター（分量外）を塗った型に並 
ベ黒皿にのせて 下段に 入れ L スチー心 

甘ーブン I を熱なし1口段 II 発酵40で1 


バ 

夕 

I 

□ 

I 

ル 

/ 

山 

形 

食 

パ 

ン 


I 予熱あり II 2段1118 0° C | に〇〜25分 I 

にして、予熱をしてから 中段と下段 
に入れ焼きます。 F » P .58 J 
上下の焼きむらが気になるときは黒 
皿の上下を入れ換えます。入れ換え 
,るタイミングは、加熱時間の％〜％ 
い}《経過してからにしてください。 j 

〔ひとくちメモ〕 

• 作りかた②の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡単に 
作れます。この場合、めるま湯は20〜 
25て:まで冷まして使います。 

「スチームオーブン発酵の使いかた」 

〔今 P .63] 

• 焼きが足りなかったときは I オーブン I 
r 予熱なし in 段 iri 8 o ° ci で様子を見な 
がら焼きます。 (- » P -60 J 



み 生地をスケッパー（または包 T ) 

で12個 （ 1個 
約 38 g ) に切 U 
分ける。手でち 
ざると生地がい 
たんでふ< らみ 
が悪くなる。 

© 生地のひと 奔 
つひとつを手の 
ひらか、のし台 
で表面がなめら 
かになるように 
丸める。 

© 丸めた生地にラップをかけるかポ 
リ袋に入れて生地の温度が下がらな 
いようにして約20分休ませる。（ベ 
ンチタイム） 

⑩生地を手のひらにはさみ、ずり合 
わせるようにし 
ながら円すい形 
にし、さらにめ 
ん棒で細長い王 
角形にのばす。 

⑩王角形の底辺からクルクルと卷 
き、バター(分产 
量外）を薄< 塗， 

つた黒皿に卷さ 
終りを下にして 
並べる。 


ご之 養 

-を邊 



® 下段に 入れ巨チーム I I オーブン I 


巧熱なし111段 I 悄酵40りに5〜35分 I 


バター□ール 

(□-ルパン） 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 13 分 


蠻 

I バター□ール 

(予熱あり） 

(- > P .50] 


スチ-ムオ-ブン 
発酵40で 
(下ごしらえ） 

予熱約7分 
オーブン 


黒皿 中段 


給水タンク 


満水 


X 区チ-ム]反ンジ 屋翻のときは給水タン 
クを満水にし、底面にテーブルプレートを 
セツトずる。 



材料り2個分） 

小麦粉(強力粉） . 240g 

@砂糖 . 大さじ 2 % ( 約 2 日 g) 

塩 . ルさじ;^(約 3g) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. ルさじ 1 ；^(約 3.5g) 

めるま湯(約 40 で）… 30 〜 40mL 

( g ) 卵（ときほぐす） . 大 K 個 

牛乳(室温にもどす)… 90 〜 100 mL 

バター(室溫にもどす） . 35g 

〈つやだし用卵〉 

卵 . K 個 

塩 . りり 

( 作りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えて手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜて 
ひとまとめにずる。 

@フランスパン 1-» P .87 H 乍りかた 
③〜 ® の要領で生地を作る。 

© バター（分量外）を薄く塗ったボウ 
ルに入れ、黒皿にのせて 下段に 入れ 
b チーム1甘ーブン 1を熱なし iri 段 I 
屋薛40りに〇〜60分 I 発酵させる。 


F > P -63) 

@生地が2〜 2. 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、 ~ 

生地の中央を刺し 
てみて、指の巧が 
テのまま残れば発， 

酵は充分。 

© ボウルをふせて^ 

生地を取り化し、 

手で軽く押して中 
のガスを抜く。 



0爲0 
0爲0 

0登 

0记0 


八ン•ピザ 





































































































































浸黄臟 


才ート調理 I 加熱時間の目安約26分 


綱 


レンジ MOW 約30秒 
スチ-ムレンジ離 


日 


間面^。 ごしらぇ） 

了-ブルつレ-卜 

簡単レ-ズンハ°ン スチーム 

1給水タンク 

満水 

(今 P .49 j す-ブン 


チー ム 1 心ン巧発酵 I のときは テーブル 
プレートに置く 



材料 （8 個分） 

小麦粉備力粉） . 1 50 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ約な） 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 


パン （ P .172 〜 P .174) のコツ 


♦1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋が適しています 
が、透明なポリ袋でもよいでしよう。 
巧のあいていないことを確認してから 
使いましよう。 

♦発酵の時間は様子をみて加減 

季節や室温、テーブルプレートの冷え 
具合によって違います。一次発酵は8 
〜12分発酵させ、二次発酵で調節しま 
す。 



ふくらみが小さい 

ふくら大きい 

二次発酵 

12〜20分 

6〜8分 


♦生地が乾燥しないように 

分割や成形のとさは固く絞っためれぶ 
さんをかけたり、ポリ袋に入れておさ 
ます。 

♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にして切り□を中に 
かくすように丸め、裏側の開いている 
部分を指でつまんで開じます。 

♦パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄く塗ります。 


♦焼きが足りなかったときは 

1才~ブン11予熱なし I 励 II 80で1 で様 
子を見ながら焼きまず。 h » p .60) 

♦こね上げの目安は 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が化 
て、ガムのように伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安でず。 _ 

因 * H 

♦発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
ってさます。一次発酵は生地が網目が 
になり1.2〜1 .5 倍になるのが目安です。 

因*巧 

—、欠発萨 

二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになる 
のが目安でず。 


二次発酵 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入 
れて混ぜ合わせる。 



© バターを容器に入れ 杉ンジ T 500 wl 
I 約30秒 I 加熱して溶かし、水を加える。 

0③を②に入れて 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分をよ 
く混ぜ合わせる。 

@10分間十分にこねる。この時、 
ポリ袋に少し空気を入れて□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることがで 
さる。 

©⑤の生地を2〜 3 cm の厚さに整 
え、 テーブルプレー I 
卜の中央にのせ 


@生地を手のひらで丸めてオーブンシ 
—卜を敷いたテー 
ブルプレートの中 


央に寄せて（写真 
参照)並べる。 



簡単レーズンパン 


⑩ I スチ-ム 秀^ ^^^"^^" 

區團仕上がり調節 一- 

困 (3 ow ) i 3 ia — _ 

二次発酵させる。 - _ 

の 発酵が終わつ 

たら、生地をのせたオーブンシートの 
而端を引いてすべらせながら黒皿に移 
し、 中段に 入れ 屬単パン] で焼く。 



厂 


「レンジ加熱の使いかた」 〔今 P .54) 
「スチームレンジ発酵の使いかた」 

み ミ] 




材料•作りかた 

簡単パンの材料-作りかたを参照す 
る。 ⑤ のこねあげた生地にレーズン 
(30 g ) を力□え、 簡単レーズン パン で 
焼く。 


巧チ-ム1にンジ II 発酵— 

仕上がり調節困 
(30 W ) 吃〜12绍 一次発酵させる。 

9 のし台に少し打ち粉(強力粉)をして、 
生地を袋から取り化ず。 

© 生地を軽く押して中のガスを抜き、 
スケッパーまたは 
包 T で8個 （1 個約 
33 g ) に切り分け 

を)。 



簡単セサミパン 


材料-作りかた 

レーズンを黒ごま （2 Og ) に換えて 
窗単レーズン パソで 焼く。 


簡単パン(シンプルパン)/簡単レ—ズンパン/簡単セサミパン 


パン•ピザ 


2 


巧で揚げない 

カレー八ン 



材料 （8 個分） 

簡単パンの生地 


淋料•作りかた l -» P .172 j ) "‘ISA 
市販のレトルトカレー…1袋(約200 g ) 

ぶ^玉ねざ(みじん切り） . 個 

W 小麦粉(薄力粉) . 大さじ1 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油大さじ 

1強で作る） . 適量 

(作りかたは p , i 03 J ) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 

(作りかた ) 

〇レトルトカレーを深めの皿に移 
し、®を加え、よく混ぜ合わせ広^ 
巧〇〇司巧与0が 途中かき混ぜながら 
加熱し、冷めてから8等分しておく。 
@簡単パン作りかた l -» P -172 l 
①〜⑧を参照して一次発酵、ガス抜 
さをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸める。 

© 精円形にのばし①の具を包み、開 
じ□をしっかり止める。 

〇③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷いたテー 
ブルプレートに並べ 
なチーム 1にンジ I 縣酵 I 

仕上がり調節困 
(30 W ) を〜12分 I 二次 
発酵させる。 

© 生地をのせたオーブンシートの両端 
を引いてすべらせながら黒皿に移し 
中段に 入れ 閒で揚げないカレーパン1 
で焼く。 


織 


「レンジ加熱の使いかた」 如 .54) 
「スチームレンジ発酵の使いかた」 

み P .62] 


簡単クリームパン 


材料•作りかた 

簡単あんパンの材料-作りかたを参 
照する。つぶあんをカスタードクリ 

-ム (200 q ) 戸 》 Pi 187 H こ換えて作 
り、 I 簡単クリームパン I で焼く。 

173 


才ート調理 I 加熱時間の目安約26分 


レンジ 50(1 約30砂 
雜め""，スチ-ムレンジ蕭 
扇 8〜12分 
一 (下ごしらえ） 
グラハムパン I スチーム 


簡単あんパン I 才ーブン 
簡単ク IJ - ムパン 


黒皿 中段 
テーブ J レノ° レート 


給水タンク 


油で揚げないカレ-パン] 


満水 


F » P .49) 

※ スチーム iriy ク巧馬聞 のときはテーブル 
プレートに置く 


グラ八ムパン 



材料 （1 個分） 

r 小麦粉(強力粉） .120 g 

成全粒粉(ぁらびさ） .30 g 

W 砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ;^(約 1.6 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

C 作りかた ) 


〇簡単パン作り かな- > P .172 J 
①〜な)を参照して生地を作り、一次発 
酵、ガス抜きをしながらひとつに丸め 

@丸めた生地を精円形にのばし、 
フランスパンの作りかた [■» p .87 l 
⑩を参照して、タテを内側に折り込 
み、残ったを手前から折りたたみ、 
合わせ目をしっかり閉じる。 

@オーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き I スチー/^ 
にンジ I 廃國 仕上がり調節吊] (30 W ) 

I 8〜12分 I 二次発酵させる。 

©③の生地に露をふいて表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかける。 



@生地の中ふに包 
T かかみそりで切 
り目を1本入れる。 

© 生地をのせた才ーブンシートの両 
端を引いてすべらせながら黒皿に移し 
中段に 入れ り'ラ八ムパン1 で焼く。 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 

如 ■62] 


簡単あんパン 



材料 （8 個分） 

簡単パンの生地 

(材料•作りかた 〔今 P ,172] )"•• 1回分 

つぶあん . 20 Og 

桜の花の塩漬け . 4個 

けしの実 . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 為固 

塩 . 小さじ支4 


广作りかた 


〇つぶあんは I レンジ1500 WI 巧分30 
秒〜2知 途中かき混ぜながら加熱し、 
冷めてから8等分して丸めておく。 

@桜の花の塩漬けは水に30分〜1時 
間つけて塩おきをし、水気をきって 
お<。 

© 簡単パン作りかた P » P .172 j 
①〜⑥を参照して一次発酵、ガス抜 
さをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り 
分け、生地を丸める。 

©円形にのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、才ーブンシートを 
敷いたテーブルプレートに並べる。 

民チーム ir レンジ I 睹酵 I 仕上がり調節 
囲 （30 W ) 信〜12分 I 二次発酵させる。 
@生地の表面を軽く押して平らに 
し、表面につやだし用卵を薄く、て 
いねいに塗る。半分は中/こ、を指でお 
してへソをつけ、上に桜の花をのせ 
る。残り半分にはけしの実を散らず。 
© 発酵が終わったら、生地をのせた 
オーブンシートの両端を引いてすべらせ 
ながら黒皿に移し、 中段に 入れ 闇軍志 
んパン I で焼く。 


簡単うぐいずパン 


材料-作りかた 

つぶあんを市販のうぐいずあん (200 g ) 
に換えて作り、 園軍忘它穴习 で焼く 


「レンジ加熱の使いかた」 (- > P ,54) 
「スチームレンジ発酵の使いかた」 

h > P .62 j 


グラ八ムパン/簡単あんパン/簡単ぅぐいすパン/油で揚げないカレ—パン/簡単ク U — ムパン 


パン•ピザ 
























































































































































































































チロチッが□ンパン 


才ート調理 I 加熱時間の目安約28分 


レンジ 500 W 
約30秒 
スチ-ムレンジ 1酵 
30 W 8 〜14分 

チョ]チップ)(□ンパン 1(下し、し b ん） 
スチーム 



(-► P .49) 


曰 

黒皿 中段 
テーブル プ レー ト 


給水タンク 


才ーブン [_ ミ®ホ 


※ にチーム 1心ンジ 1释酵] のときはテーブル 
プレートに置く 

材料 （1 個分） 

簡単パンの生地 


1回分 


淋料•作りかた 助 今 P -172] ) 

クッキー生地 

小麦粉傭力粉） . llOg 

バター（室溫にもどず） .50 g 

砂糖 .40 g 

卵（ときほぐす） . 個 

バニラエツセンス . 少々 

チヨコチップ .20 g 



グラニュー糖 


適量 


(3 乍りかた 


〇 r -» P - 182 j 型巧きクッキー作りか 
た①〜②を参照して生地を作る。 

@型抜きクッキー作りかた③で小麦 
粉を加えてひとまとめにしたら、チ 
ョコチップを加えて混ぜ、ラップで 
包み、冷蔵室で休ませておく。 

QF » P .17^ 簡単パン作りかた 
②〜⑥を参照して生地を作り、給水夕 
ンクに水を入れないで一次発酵させ 
る。 （ 「給水」表示が化るが、そのまま 
発酵させる。） 

〇生地を発酵させている間に②のク 
、ソキー生地をラップの間にはさみ、中 
ふ部分を厚めになるように、直径約 
20 cm にのばして片面にグラニュー糖 
をまぶし、手で押さえて生地に密着さ 
せる。 



@③のパン生地を袋から取り化し、 
ガス抜きしながらひとつにまとめる。 




©⑤のパン生地に④のクッキー生地を 
グラニュー糖の面を上にしてかぶせ、 
底を写真のように折り込む。 


〔ひとくち X モ] 

• ><1□ンパンのずじにそって、パン切 
りナイフで小分けに切ると食べやす 
し、でしよう。 

•焼き色を付けたくない場合には、残 
り時間約5分くらいで上に、 12 cm 角 
に切ったアルミホイルをかぶせると 
よいでしよう。 

•発酵の時に、 スチーム タンクに水を 
入れて スチームを 発生させると生地 
©才ーブンシートを敷いたテーブルプがタレてしまいます。 

レートの中央に生地を置き 巧チーム I 「レンジ加熱の使いかた」 〔今 P . S 4) 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 



レンジ II 発酵 I 仕上がり調節阐 ( 3 0 W) 
杆〇〜 14 分 I 二次発酵させる。(「給水」表 
示が化るが、そのまま発酵させる。） 
©カードまたはパレツトナイフで生地 
を押さえ付けるようにして、ずじをつ 
ける。 


1-> P .62) 


も 


@給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

⑩ 生地をのせたオーブンシートの両端 
を引いてずベらせながら黒皿に移し 


中段に 入れ I チヨコチップ X □ンパン 
で焼く。 


チ mn チップ X □ンパン 


パン•ピザ 


4 


スイ-ツ 


たから 

ふつくら やわらかく焼き上がりまず。 



b ポンジケ - キ I 


レンジ 200 W 
1〜2分 
(下ごしらえ） 

スチーム 


白 

黒皿 下段 
テーブルプレート 


〇卵黄を加えてさらに泡立ててから 


i -» P .49 J 才ーブン 


満水 


材料植径1 8 cm の金属製ケ-キ型1個分） 

小麦粉(薄力粉） .90 g 

砂糖 .90 g 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3 個 

バニラエツセンス . 少々 

ぶ^ 牛乳僮温にもどす) . 小さじ 2 

W ノぐ夕一 .15 g 

ホイップクリーム . 適量 

くだもの、アーモンド . 各適量 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@型にバター(分量外）を塗って硫酸 
紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴっ 
たりと敷く。®を合わせ I レンジ 1200 W| 
加熱して溶かす。（直径 18cm 
の場合、その他は右表スポンジケーキ 
のコツを参照ずる。） 

© ボウルに卵白を入れ、ハンドミキ 
サーで七分通り~ 
泡立てて砂糖 勺 

を加え、、ソノ 
が立つまで泡 
立てる。 

(別立て法） 




M — フ丄ツじソ乂ご/ JU ん N 庇ピ在>〇 

@小麦粉をふるい入れ、木しやもじ 
で練らないように、粉気がなくなる 
までさつくりと混ぜ、 ® を加えて手 
早く混ぜる。 

© 一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと軽く落として空気を抜き、黒皿に 
のせ 下段に 入れ I スポンジケーキ I で 
焼く。 

〇 型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
して焼さ縮みを防ざ、型から取り化 
して硫酸紙をはがす。充分に冷まし、 
ホイップクリームや < だちのなどで 
飾る。 


「レンジ加熱の使いかた」 E > P .54] 


共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、八ンド 
ミキサーで t 分通り泡立てる。 

砂、糖を加え、もったりするまで泡立 
てて（生地で「の」の字が書ける)から 
バニラエ、ソセ， 

ンスを加え、 

混ぜる。 

作りかた⑤ 

から同様に 
する。 



スポンジケーキ作りのポイント 


断 

面 





bT .: . ji 

‘: mm 



状 

況 

•ふ <らみが悪し、 

•全体にきめ（目）がつまっている 
•固くしまっている 

•ふ <らみが悪し、 

♦ぼそぼそしている 
•きめがあらく、粉がダマになって 
残っている 

•表面に目立つシワがある 
•全体にきめがあらい 
•中央部が沈む 

•部分的に目のつまったところがあ 
る 

•ふくらみやきめにむらがある 

原 

因 

•卵の泡立てかたが足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜずざ 
て、卵の泡がつぶれた（切るよう 
に混ぜる） 

•生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 

•小麦粉の混ぜかたが足りない 
•小麦粉をふるっていない 

•きちんと空気あきをしていない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
•小麦粉の量が少なかった 
•粉やバターを入れた後に混ぜすざて卵 
の泡がつぶれた(切るように混ぜる） 

•溶かしバターが均一に混ざってい 
ない（バターが熱いうちに混ぜる 
こと） 


[1 〜2分] 



スポンジケーキのコツ 

値径15〜21 cm のケーキが作れまず。 


ホ^ 

離 1 5 cm 

離 1 Scm 

離 2 1 cm 

小麦粉 
傭力粉） 

50 g 

90 g 

120 g 

砂糖 

50 g 

90 g 

120 g 

卵 

2 個 

3 個 

4 個 

バター 

lOg 

15 g 

20 g 

牛乳 

大さじ;^ 

小さじ 2 

大さじ 1 

作 

力、 

た 


約 1 分 

約 1 分 30 秒 

約 2 分 


1 スポンジケーキ 1 

だ 

:上がり調節 

1 やや弱 1 

囲 

1 やや強 1 

加熱時間 
の目安 

約 42 分 

約 44 分 

約 49 分 


♦ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなものを使います。 

♦卵やボウルはあたためると 

泡立ちやすくなりまず。 

♦卵白の泡立ては充分に 

泡立ての目安は、泡立て器かハンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
、ソノが立ったようになるまででず。 

♦良好な仕上がりは 

きめがそろつていてふくらみがよし、。 



♦焼きが足りなかったときは 

好ーブン II 予熱なし 111 段 I 口 60 巧 で様子 
を見ながら焼きます。 〔今 P .60) 

♦表面がへこむときは 

型から化し、底を上にして冷ますとよ 
し、でしよう。 



給水タンク 


才ート調理加熱時間の目安約44分 


デコレーシヨンケーキ (スポンジケーキ) 


デコレ I シヨンケ I キ(スポンジケ I キ) 


5 


スイ I ツ 












































































































































—ズケ—キ 


スフレチーズケーキ 




才ート調理 I 加熱時間の目安約 48 分 


レンジ ， 

200 W 2〜3分 L J 

職，,1足觀黒皿 下段 

(下ししりス）テづルル-卜 

I チ-ズケ-キ I ストム 回^^ 
み P .49) 才ーブン I 満水 j 

材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

クリ_ムチーズ . 20 Og 

バター .30 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 .50 g 

小麦粉(薄力粉) .25 g 

生クリーム（室温にもどす) .30 mL 

レモン版はおろし、汁と混ぜる）-大さじ1弱 

〔作りかた ) 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴっ 
たりと敷く。 

© 耐熱性ガラスのボウルにクリーム 
チーズを入れ I レンジた 00 WI 12 〜 3 分 I 
途中かき混ぜながらクリーム状にな 
るまで加熱し、卵黄を加えて木しゃも 
じでよく混ぜる。 

〇バターは容器に入れ 杉ンジ Ti 00 WI 
I 約1分 I 加熱してやわらかくしたものを 
③に練り込み、粉砂糖量と小麦粉を 
合わせてふるい入れ、ダマにならな 
いように混ぜ、生クリームとレモン 
を加える。 

@別のボウルに卵白を入れて、七分 
通り泡立て、残りの粉砂糖を加え、 
、ソノが立つまで泡立てて④に2回に 
分けて加え、さっくりと混ぜる。 

© ⑤を型に入れ、型を軽く落として 
表面を平らにし、黒皿にのせて 下段に 
入れ チーズケー马 で'焼<。あら熱がとれ 
たら型に入れたまま冷蔵室で冷やし 
て、型から外す。 

• 焼きが足りなかったときは I オーブン I 
巧熱なし ri 段1口訊で] で様子を見なが 
ら焼きまず。 t * P .60) 





手動調理 


レンジ 200 V \/ 2〜3分 
(下ごしらえ） 



予覆能分 



府熱执 .1 段)1 48〜54分 

材料(直径1 8 cm の底の痴ナない金属製ケーキ型1個分） 


ソリー しう — 又 
バター . 




150q 
•• 30 g 

砂糖 .90 g 

卵黄 . 3個分 

生クリーム（室温にもどす）••…100 mL 
牛乳 .50 mL 


レモン汁 . 

タフ J~r . . 

コーンスターチ(ふるう ）‘ 
卵白 . 


大さじ1 
大さじ1 
…- 40 g 
…5個分 


(作りかた 


〇型の底面にバター（分量外）を塗っ 
て硫酸紙（ケーキ用型紙）を底にぴっ 
たりと敷く。内側にはふちまでたっ 
ぷりとバター（分量外）を塗り、硫酸 
紙は敷かない。 

@耐熱性ガラスのボウルに®を入れ 
杉クジに 00 WI に〜3分 加熱してやわ 
らか< し、なめらかになるまで八ン 
ドミキサーでよく混ぜる。 

©②に砂糖の半量を入れ、しっかり 
混ぜ、卵黄を加えてなめらかになる 
まで混ぜる。 

〇③に生クリーム、牛乳、レモン汁、 
ブランデーを順に加え、そのつど八 
ンドミキサーで混ぜ、コーン スター 
チを加えて木しやもじでダマになら 
ないように混ぜる。 

©別のボウルに卵白を入れ、七分通 
り泡立て残りの砂糖を加え、、ソノが 
立つまで泡立てる。 

@④に⑤を3回に分けて加え、さっ 
くりと泡をこわさないように生地と 
なじませながら混ぜる。 

©⑥を型に入れ、軽くたたいて空気 
を抜く。 


©テーブルプレートを取り外し、 
甘-ブン II 予熱あり II 1段11150。邮〜54分 I 

で予熱ずる。 

©予熱終了音が鳴ったら、黒皿にぺ 
ーパータオル2枚を敷き、 ® をのせ、 
熱湯（カップ2 -分量外）を黒皿にを 
ざ、 下段に 入れて焼く。 

⑩焼さ上がったら、型とケーキの間 
にナイフを入れ、すき間を作る。ケ 
ーキが型の高さくらいまで沈み、完 
全に冷めてからゆっくりと型から取 
り化す。 

〔ひとくち X モ] 

•裏ごししたあんずジャム（大さじ1 ) と 
ブランデー(小さじ1 ) で溶いたものをス 
フレチーズケーキの表面に塗ってもよい 
でしよつ。 

•スフレチーズケーキは、熱いうちに型 
から化すとくずれてしまいます。 


「レンジ加熱の使いかた」 卜》 P -54 J 

「才ーブン（予熱あり）加熱の使いかた」 

(- > P .58) 


チ I スケ I キ/スフレチ I スケ I キ 


スイ|ツ 
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カプトノシフオンケ■キ 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約 48 分 




白 


シフォンケ-キ I 

(今 P .49) 


スチーム 黒皿 下段 
才ーブン テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


満水 


材料馆径 20 cm の金属製シフォン型1個分） 

小麦粉(薄力粉） .120 g 

ベーキングパウダー…小さじ3^ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 1 20 g 

めるま湯 . 100 mL 

® インスタント コーヒー 

. 大さじ2% 

サラダ油 .60 mL 

シナモンパウダー . 小さじ1 


]] アシフオンケ-キ 


材料(直径 20 cm の金属製シフオン型1個分） 

小麦粉傭力粉） . 10 Og 

@ココア .20 g 

ベーキングパウダー—小さじ^ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 1 OOg 

水 . 100 mL 

サラダ油 .60 mL 



" S |». 

"ぶ'。 祕％ 


|;产 




[作りかた 


〇プレーン l -» Pi 86 ] の作りかた 

①〜④の要領で作り、②でレモン水 
の代わりにインスタントコーヒーを 
めるま湯で溶いた®を入れる。 

@プレーンの作りかた②の要領で粉 
を混ぜた後に、シナモンパウダーを 
加えて混ぜる。 


加熱時間の目安約48分 


© 後は、プレーンの作りかたと同様 
に生地を作り⑤〜③を参照して焼く。 

〔ひとくち X モ] 

• シナモンパウダーの量は、好みで加減 
してくださし、。 


^!議議霞 

r 二——ご一ご*ニクこ 叱直厅& A ご A ご"— 一 h 


(作りかた 


0 ® を合わせてふるっておく。 
プレーン r -» P -86 ) の作リかた 
①〜@の要領で作り、②で©の換わり 
に水を入れ、®をふるい入れる。 

@プレーン l -» p .86 l の作りかたと 
同様に生地を作り⑤〜⑨を参照して 
焼く。 

〔ひとくち X モ] 

•ココアの量は、好みで加減してくだ 
さし、。 





♦直径17〜 20 cm のケーキが作れまず。 


大きで 

材料 

離1 7 cm 

離 20 cm 

小麦粉 

(薄力粉） 

60 g 

lOOg 

ベ-キングバウタ- 

小さじ％ 

小さじ;^ 

卵黄 

3個分 

4個分 

卵白 

3個分 

5個分 

塩 

少々 

ひとつまみ 

砂糖 

60 g 

lOOg 

水 

40 mL 

70 mL 

レモン汁 

大さじ％ 

大さじ1 

レモンの皮 

%個分 

1個分 

サラダ油 

30 mL 

60 m [ 

加熱時間 
の目安 

仕上がり調節 

1やや弱1 

約44分 

图 

約48分 


シフオンケーキのコツ 

♦卵黄生地の固さは 

さらさらし過ざず、ぽってりし過ざず、 
ホットケーキとクレープの中間位が最 
適です。 

♦卵は、新鮮な冷えたものを 

卵白は約10でが一番泡立ちが良くしっ 
かりした/レンゲが作れます。冷蔵室 
で;令えたものを使いましよう。 

♦シフオン型はバターを塗らない 

バターなどを型に塗って焼くと、冷ま 
す途中で型から外れて縮んでしまいま 
す。表面にフッ素やシリコンが施され 
ている型では上手に作れません。 

♦焼きが足りなかつたときは 


♦シフオン型は 

アルミ製のものを使います。 



♦型は完全に冷ましてから 

取り化してください。冷めないうちに 
取り出ずと、しぼんでしまいまず。 

♦卵黄生地に卵白生地を混ぜる時は 

強く混ぜ過ざないようにしましよう。 
あまり強く混ぜると、泡が消えてしま 
し、、シフオンケーキがふくらまなくな 
ります。 


オーブン I I 予熱なし] UR ] I 170 tl 


で様子を見ながら焼きまず。 み P .60) 


カプチ I ノシフオンケ I キ /n n アシフオンケ I キ 


スイ I ツ 
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t 末茶とレ-ズンのシフォンケ-キ 



キヤ□ツトケ—キ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 48 分国才ート調理 I 加熱時間の目安約 21 分国才ート調理 I 加熱時間の目安約 26 分 


鮮 


シフオントキ 


口銜 


スチーム 


黒 皿 下段 
产一>/ルプレート 


給水タンク 


的 '4 が 才ーブン 満水 






材料(直径 20 cm の金属製シフォン型1個分） 

小麦粉健力粉） .120 g 

抹茶 .] Og 

ベ_キングパウダ_…小さじ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 1 OOg 

水 . 110 mL 

サラダ油 .60 mL 

レー ズン .80 g 

( :作りかた ) 

〇 @を合わせてふるっておく。 

@プレーン P -861 の作りかた 
①〜③の要領で作り、②で®の換わ 
りに水を入れ、@をふるい入れる。 

© プレーン 1 今 P .861 の作りかた 
④の要領で生地を作り、最後にレー 
ズンをパラパラと入れ、軽くゴムべ 
らで混ぜ合わせる。 

©プレーン [■♦ P .86] の作りかたと同 
様に生地を作り⑤〜③を参照して焼く。 
〔ひとくち X モ] 

• レーズンを混ぜるとさは、生地の泡をつ 
ぶさないよう、ていねいに混ぜましよう。 


7フイン！ 

(予熱あり）予熱約8分 
b » P .50 j 才-ブン 


黒皿 中段 

ホ 



給水タンク 


I キヤ□ツトケーキ I 

b > P .49 l 才-ブン 


黒皿 中段 

ホ 


給水タンク 



材料（直径 6 cm のマフイン型 9 個分） 

小麦粉(薄力粉） . 250 g 

ベーキングパウダー••…小さじ3 

砂糖 . 1 OOg 

バター(室温にもどず) . 1 50 g 

卵（ときほぐす） . 2個 

牛乳 . 100 mL 

バニラエツセンス . 少々 


(作りかた _3 

〇バターはハンドミキサーでよく練 
り、砂糖を加えてよく混ぜる。 

©卵を加え、クリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエツセンスを加 
えて混ぜる。 

@@をふるい入れ、木しやもじでさ 
っくり混ぜ、牛乳を入れてさらに混 
ぜる。 

©③をマフイン型に分け入れ、黒皿 
に並べる。 

©テーブルプレートを取り外し、 

I マフイン1 にしてスタ~卜し、予熱をする。 
@予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 

• 焼きが足りなかつたときはけーブン I 


材料 （直径1 8 cm の金属製リング型1個分） 

小麦粉傭力粉） . 1 OOg 

ベーキングパウダー…•‘小さじ；^ 

シナモン . 小さじ％ 

塩 . 少 A 

にんじん（すりおろして軽く水気をきったもの） 

.80 g 

卵 . 個 

® 砂糖 .80 g 

サラダ油 .80 mL 

粉砂糖 . 適 M 

r 作りかた ■) 

〇型に薄くバター（分量外）を塗り、 
小麦粉（分量外）を軽くふっておく。 
©ボウルに®を入れ、ハンドミキサ 
一でなめらかになるまで混ぜ、にん 
じんを加えてよく混ぜる。@をふる 
い入れ、木しゃもじで練らないよう 
に混ぜる。 

©①の型に②を一気に流し入れ、黒 
皿にのせる。 

©テーブルプレートを取り外し、③を 
中段に 入れ、 I キャ□、ソトヶ三幸! で焼く。 
©焼さ上がったら型から化し、冷ま 
してから粉砂糖をふる。 


r 予熱なし I 11段11180订 で様子を見な 
がら焼きまず。 e » p .6 oj 


抹茶と小豆のシフォンケ-キ画チョ]チップマフィン 


レーズンの換わりに甘納豆（小豆）を 
加える。 


作りかた③で粉を加えてからチヨコ 
チップ （30 g ) を混ぜ込み、牛乳を入 
れて混ぜる。 


マフインとキヤ□ツトケーキのコツ 

♦1 回に焼ける分量は 

マフインは直径 6 cm のマフイン型9個、 
キヤ□ツトケーキは直径1 8 cm の金属 
製リング型1個です。 

♦焼きが足りなかつたときは 


r オーブン1 r 予熱なし 11 1段1 nsot 
で様子を見ながら焼きまず。 

(- > P .60] 


抹茶とレ I ズンのシフオンケ I キ/抹茶とル豆のシフオンケ I キ/マフィン/チヨ n チップマフィン/キヤ□ットケ I キ 


スイ|ツ 


8 


□ —ルケーキロレ-ン) 


ドレ-ベ 


(3 乍りかた 


〇型にバター（分量外）を塗って型紙 
を敷く。 

@バターは容器に入れにンジ [ 2 00 W I 


巨〜4分]加熱する。 


© 卵をハンドミキサーで七分通り泡 
立て、5少糖を加え、もったりするまで 
泡立てる。@を加えて混ぜ、小麦粉 
をふるい入れ木しやもじで練らない 
ように混ぜ、②を加えて手早く混ぜる。 
〇③を型に分け入れ、 

黒皿に並べる。 


〇〇〇 

0000 

〇〇〇 


©テーブルプレートを取り外し、 

I マドレーヌ I にしてスタートし、予熱 
をする。 

@予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 

〔ひとくち X モ] 

•1 回に焼ける分量は、直径 8 cm の金 
属製マドレーヌ型10個までです。 

• とかしバターはあたたかいものを使い 
睾^ 0 


焼きが足りなかったときは I 才ーブン I 


I 予熱なし in 段11160 ti で様子を見な 
がら焼きまず。 P » P .60 j 

「レンジ加熱の使いかた」 b > P .54] 


ル 

ケ 

I 

キ 


□ 

I 

ル 

ケ 

I 

キ 

/ 

7 

ド' 

レ 

I 

ヌ 


179 



才ート調理 I 加熱時間の目安約20分 


議 


R ドレ~ヌ1 

(予熱あり） 


レンジ 200 W 
3〜4分 
(下ごしらえ） 

予熱約5分 


黒皿 中段 


給水タンク 


h » P .50 l 才ーブン [ _ 空 _ 




m 打'^ ご等靜 

V . '。某^姑 fee , お 



蜡 



材料植径 8 cm の金属製7ドレ-ヌ型10個分） 

小麦粉傭力粉） . 10 Og 

砂糖 . 1 OOg 

バター . 10 Og 

卵（ときほぐす) . 2；^個 

レモン汁 . 大さじ>^ 

レモンの皮(すりおろす)‘…個分 


□ 

I 

ル 

ケ 

I 

キ 

プ 

レ 

I 

ン 


モ 

力 

□ 

I 



材料（黒皿1枚分） 

小麦粉傭力粉） .80 g 

砂糖 . 80〇 

卵（とさほぐす） . 4個 

/\ L 、ソ H フ、ノ 

佩牛季し . 大さじ1 

ノぐ夕. . 大さじ1強(約 15 g ) 

あんずジャム(粒のあるものは裏ごす) . 適量 

こ作りかた ) 

〇黒皿に薄くバター(分量外)を塗り、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。 

Q のを合わせ レンジに 00 WI 11"^^ 
加熱し、溶かす。 

© 卵をハンドミキサーで七分通り泡 
立てて砂、糖を加え、もったりするまで 
充分に泡立て、バニラエッセンスを加 
えて混ぜる。 

〇小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
でさっくりと粉気がなくなるまでミ尾ぜ、 
②を加えて手早く混ぜる。 
©テーブルプレートを取り外し、 

I □-ルケーキ I にしてスタートし、予 
熱をする。 

© ①に④の生地を一気に流し込み、 
底をたたいて、表面を平らにします。 
© 予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼く。 

© 焼さ上がったらふさんの上に黒皿 
を返し、硫酸紙をはがして、焼さ色 
のついている面を上にしてあら熱を 
とる。 

© 生地を裏返してナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、卷き終わりは2 
cm ほど残してあんずジャムを塗り、 
手前から卷さ、卷さ終わりは下にし 
てしばらく置いてから切る。 

「レンジ加熱の使いかた」 h » P . S 4) 


モカ□ールケーキ 


材料-作りかた 

作りかた④で、コーヒー液（インス 
タントコーヒー大さじ1弱を湯小さじ 
1でとく）を加える。 



モカ□ールケーキ 


□ールケーキのコツ 

♦1 回に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 

♦生地作りのポイントは 

卵の泡立てかたと小麦粉の混ぜかたで 
す。全卵の泡立てかたは [今 P .175 j 
"共立て法の作りかた"を参照し、生地 
で「の」 の字が書けるまでしっかり泡立 
てます。小麦粉の混ぜかたは、練らな 
ぃようにさっくりと混ぜます。 

♦紙をは力《ずときは 

熱ぃうちにサッと霧を吹くか、めれぶき 
んで湿らせてから両手でゆっくりはが 
しまず。 

♦まわりの固さが'気になるとさ 

ケーキの表面にシ□ップを塗るか、あ 
ら熱がとれたら乾ぃたふきんをかけて 
ラップで包み、しばらくおぃてから卷 
さます。 

♦ジャムを塗るときは 

向こう側 2 cm ほど残して塗ると、巻き 
終りがきれぃです。_ 

• 焼きが足りなかったときは I オーブン I 
r 予熱なしい段 iri 60 °Cl で様子を見な 
がら焼きまず。 l -^ P .60 J 

2段で焼くときは手動調理で 

ト オート調理ではできません。 、 

• 材料は2倍にして生地を作り、 r 才-ブン 1 
I 予熱あり I 巧副1160づに〇〜25分 I 
にして、予熱をしてから 中段と下段 
に入れ焼きます。 F » P .58) 

上下の焼きむらが気になるときは黒 
皿の上下を入れ換えまず。入れ換え 
るタイミングは、加熱時間の％〜％ 

V が経過してからにしてくださし、。 J 


抹茶□—ルケーキ 


材料-作りかた 

作りかた④で、抹茶液（抹茶大さじ34 
を水大さじ;^でとく）を加える。 


スイ I ツ 




















































































































































































大さじ 5；^ 

. 少々 

. 適量 

. 少々 

. 少々 


材料 (16 個 分） 

小麦粉(薄力粉） • 
バター僅温にもどす) 

砂糖 . 

サラダ油 . 

卵6 . 

アーモンドスライス 

曲粉砂糖 . 

W シナモン . 


ボー □ 


才ート調理！加熱時間の目安約2 4分 


心 


r ボー □ I 予熱約7分 
仔熱あり）才ーブン 

み P .50 J 


黒皿 中段 

因 

か 


給水タンク 



〔作りかた _ ) 

〇ボウルにバターを入れ、ハンドミ 
キサーか泡立て器で白っぽくなるま 
で練り、砂糖を2〜3回に分けて加 
えよく混ぜる。 

©サラダ油を少しずつ加え、そのつ 
どよく混ぜて小麦粉をふるい入れる。 
木しゃもじで練らないように粉気が 
なくなるまで混ぜる。 

©生地を16等分し、平たく丸めて中 
央を軽く くぼませる。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に 
③を並べ、卵白をはけで塗ってスラ 
イスアーモンドを2〜3枚ずつのせ 
てはりつける。 

©テーブルプレートを取り外し、 

I ボー □ I にしてスタートし、予熱ずる。 
@予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 

©焼き上がったら熱いうちに®を合 
わせてふりかける。 

〔ひとくちメモ〕 

• 焼きが足りなかったときは ーブン I 
巧熱なし Ti 段1 n 7 o ° c 1 で様子を見な 
がら焼きます。 F » P -60 J 


パウンドケーキ（プレーン) 


プレーン 



才ート調理！加熱時間の目安約4 5分 



扔ウンドトキ 1 予熱約5分 
仔熱あり）才ーブン 

み P .50 J 


黒皿 下段 


給水タンク 


か' 




材料 (1 9 X 8.5 X 6 cm の金属製パウンド型1個分） 

小麦粉馈力粉） . 10 Og 

ベーキングパウダー…ルさじ;^ 

砂糖 .80 g 

バター僅溫にもどす） . 10 Og 

卵（ときほぐす） . 2個 

バニラエツセンス . 少々 

レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライフルー、ソ（細かくきざみ、ラム酒 
大さじ 1 につけたもの） . 60 g 

(作りかた ^ 

〇型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷く。 

@ボウルにバターを入れ、八ンドミキ 
サーで練り、砂糖を2回に分けて加え、 
よく混ぜ、バニラエツセンスを加える。 
© 卵を少しずつ加えながら混ぜ、ド 
ライフルーツを加えて木しやもじで 
混ぜ合わせる。@を合わせてふるい 
入れ、練らないようにして混ぜる。 
©③を型に入れ、型を軽く落として 
生地を詰め、生地の中 
央をくぼませて表面を 
ならし、黒皿に図のよ 
うにのせる。 

@テーブルプレートを取り外し、 

I パウンドケー有 にしてスタ~卜し、 
予熱をする。 

@予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 


パウンドケーキのコツ 

♦1 回に焼ける分量ま 

9 X 8. 5 X 6 cm の金属製パウンド型1個 
でず。 

♦バターはよくずり混ぜる 

充分空気を含ませてクリーム状になる 
まで練り、砂糖のざらつきがなくなり、 
ふんわりずるまでよくずり混ぜまず。 

♦型に入れて中央をくぼませる 

中央は火の通りが悪いのでくぼませ、 
表面をならしてから焼きます。 

♦焼さ上がりは 

竹ぐしで中ふを刺してみて、何も付い 
ていなければ焼けていまず。 

♦焼き上げ直後は 

ケーキがまだやわらかめでこわれやず 
いので、2〜3分そのまま置き、紙ごと型 
から化してふきんをかけて冷ましまず。 
♦焼きが足りなかったときは 
[才ーブン II 予熱なし IL 1 段 ILi 60 t 」 で 


様子を見ながら焼きます。 [今 P .60 J 


りんごケーキ 



材料-作りかた 

作りかた③で粉を力にてからりんごのプ 
リザーブ(約 60 g ) l 今 P .1 831を加える。 


カラ X ルケーキ 


材料-作りかた 

作りかた③で粉を加えてから柔らかプリ 
ン » P .1851 を参照して作ったカラ 
^ルソースを 混ぜ込む。 


チヨ]バナナケーキ I マーブルケーキ 


材料-作りかた 

作りかた③で粉を加えてからバナナ （ >^ 
本•さざむ）とさざんだチヨコレート 
(約 20 g ) を加える。 


材料-作りかた 

カラ^ル ソースを さっと混ぜ、 マー ブ 
ル状にして焼く。 


9 9 9 

〇 〇 〇 
2 6 0 
2 . -— 


パウンドケ I キ(プレ I ン)/チヨ n ' A ナナケ I キ/りんごケ I キ/カラ X ルケ I キ/マ I ブルケ I キ/ボ I □ 


スイ I ツ 














































































しチヨ]レ-トケ-キ■スイートポテト 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 16 分 国 才ート調理 I 加熱時間の目安約 15 分 


或 レンジ 200 W 
/I 〜5分 




m) ,下4_;5 ミ \、、 

し _ 下し んグリ臟卿を閉じる） 

I 蒸し ナヨ] レ-トトキ I グリル皿ふた 

テーブルつ レー ト 


睡逝辭 野 



© 


(直径 7.5 cm 、 高さ 4 cm スフレ型6個分） 
ル 麦粉 （就粉)" 大さじ1弱（約 8 g ) 

ココア . 小さじ2 (約 4 g ) 

ブラックチヨコレー ト .70 g 

バター .40 g 

ラム酒 . 小さじ1 

卵 . 2個 

砂糖 .50 g 

こ作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

@容器に®を入れ I レンジに00 W ] 
み〜5分1 で途中かき混ぜながら加熱し 
てとかし、なめらかになったらラム 
酒を加えて混ぜる。 

© ボウルに卵黄と砂糖;^量を入れ、 
八ンドミキサーで白っぽ<なるまで 
混ぜ、②を加えてハンドミキサーのほ 
速でさっと混ぜる。 ® を合わせてふる 
し、入れ、なめらかになるまで混ぜる。 
© ボウルに卵白と塩ひとつまみ（分 
量外）を入れ、ハンドミキサーで軽 
く泡立ててから残りの砂糖を加え、 
、ソノが立つまで泡立てる。 

@③に④の^量を加えて、八ンドミ 
キサーの低速で混ぜ、残りは木しゃ 
もじでさっくり混ぜて容器に分け入 
れる。 

© 脚を閉じたグリル皿に厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷さ、水 
カップ;^(約1 OOmL ) をぺーパータ 
オルへミ主いで⑤をのせる。グリル皿 
ふたをセットして、ふたの蒸気吸込 
□を スチーム 噴出□に合わせるよう 
にして、テーブルプレートに置さ、 
隱しチヨコレートケーキ! で加熱ずる。 

蒸しチヨコ レー トケ ーキ のコツ 

•分量は4〜6個まででず。 

加熱が足りない時は、ラップをしてテ 
-ブルプレートに置き I レンジ1200 W 1 
で様子を見ながら加熱します。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -^ p .54 j 


瞧の下ゆ 巧 
pp レンジ 800 W 


約1分40秒 
(下ごしらえ） 


I 乂1ートホ 了卜 I 
仔熱あり）チ熱約9分 

み P.501 す-ブン 


黒皿 中段 


給水タンク 


厂を I 


材料 （12 個分） 

さつまいも . 大2本(約600 g ) 

バター .30 g 

砂糖 .70 g 

卵黄 . 1；^個分 

バニラエツセンス . 少々 

牛乳 . 50〜 70 mL 

つや出し用卵 

卵黄 . 個分 

みりん . ルさじ;^ 


@ 

© 


(作りかた 


〇さつまいもは丸のままラップで包 
み、 I 根菜の下ゆで I h » P .47 l 仕上がり 
調節 やや弱 で加熱し、皮をむいて熱 
いうちに裏ごしする。 


焼きりんご 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 53 分 



オーブン 


I 焼きりんご I 

み P .49) 


材料 （4 個分） 

りんご（紅玉）…… 

砂糖 . 

バター . 

シナモン…… 
ホイップクリーム 


黒皿 下段 


給水タンク 


ホ： 


• 4個 
60 g 
40 g 
• 少々 

、ホ日 

• 適至 


C 作りかた 


〇りんごは洗ってから底を抜かない 
ようにして芯をくり抜く。 


りんごのコンポート 


手動調理 


戀 □ 


800 W 
レンジ 5〜マ分 
500 W 


-カレプレ-卜 


給水タンク 


ホ 


味 P .4 9 地1分30秒 
材料•作りかた 

〇りんご（紅玉- 2個）は皮をむさ、 
芯をくり抜いてヨコ半分に切り、塩 
水につけてからサツと洗う。 



& 容器に①と®を入れて全体を軽く 
混ぜ にンジ rsoowT 約1分40秒加 熱 
ずる。 

©②に®と牛乳を加え、木しゃもじ 
でなめらかになるまでよく練り混 
ぜる。 

©③を12等分してさつまいもの形に 
し、表面につや出し用卵を塗り、才 
—ブンシートを敷いた黒皿に並べる。 
@テーブルプレー トを取り外し、 
スイートポ テリ に してスタートし、 
予熱ずる。 

@予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 林 P .54 J 


I 焼きが足りなかったときは[才ーブン] 


r 予熱なし 1 11段1 1 200 °C I で様子を見な 
がら焼きます。 l -» P -60 J 





@®を合わせてよく練り混ぜ、りん 
ごの巧に等分して詰め、浅めの耐熱 
容器に並べる。 

@テーブルプレートを取り外し、②を 
黒皿にのせ 下段に 入れ 幌舌 りんご で 
焼く。 

©冷めてからホイツプクリームを飾る。 


焼きが足りなかったときは[才ーブン] 


r 予熱なし||1段1117 o ° ci で様子を見な 
がら焼きます。 h » P -60) 

[fKBSBmr 

材料-作りかた 

©深めの皿に並べて砂糖 (50 g )、 レ 
モン汁（大さじ 2) をふりかけてラ、ソ 
プをして レンジ180 UWI 尼〜7^ 加 
熱し、そのまま冷まず。 

@リんごの煮汁と赤ワイン（大さじ 2) 
をあわせて レンジ1500 Wl 阮 T 分30秒 I 
加熱して②のりんごに敷く。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -^ P .54 j 


蒸しチ mn レ—トケ—キ/スイ—トポテト/焼きりんご/りんごの n ンポ—卜 


スイ I ツ 
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材料（黒皿1枚 -48 個分) 

小麦粉(薄力粉）…•… 

バター僮温にもどす） 

砂糖 . 

卯](ときほぐす） . 

バニラエツセンス" 



I 麵きクッキ- 

み P .49] 


オーブン 



〔作りかた _ ) 

〇バターはハンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜる。 

@卵を加えてクリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加 
えて混ぜる。 

© 小麦粉をふるいながら加え、木し 
やもじでさっくりと混ぜる。ひとつ 
にまとめてラップで包み、冷蔵室で 
約1時間休ませる。 

〇生地を ラ、ソ 
プの間にはさ 
み、めん棒で 
5 mm の厚さに 
のばす。 

@上のラップを外し、直径 3 cm の型 
で抜き、アルミホイルを敷いた黒皿1 
枚に並べる。 

@テーブルプレートを取り外し、黒皿 
を 中段に 入れて 陛おきクッ巧で 焼く。 







絞り出しクッキー■アーモンドクッキー 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 25 分 


僻 n 

が "W ノ 

\ 1 

レ ォ-ブン 

I 絞り出しクッキ-1 

黒皿 中段 

給水タンク 

(-^ P .49) 

ホ 

材料（黒皿1枚 -48 個分） 

小麦粉(薄力粉） . 

…- 130 g 


バター(室温にもどす） .80 g 

砂糖 .40 g 

卯](ときほぐす） . /」、1偃!（約 40 g ) 

バニラエッセンス . 少々 

ドライフルーツ（小さく切ったもの）‘.適量 

(作りかた ) 

〇型抜さクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
止!し袋に入れる。 

@アルミホイルを敷いた黒皿に①を 
絞り止!し、上にドライフルー、ソを飾る。 
©テーブルプレートを取り外し、黒皿 
を 中段に 入れて I 絞り化しクッキー I で 
焼く。 


©恩贷留留留贷留 
贷©留窃 © 茵窗留 
資贷留留留毎 ◎© 
© 留孩孩留留◎留 
留©留©©©留© 
贷留留資孩留◎資 


材料（黒皿1枚 -48 個分） 

曲 小麦粉傭力粉） .120 g 

W ベーキングパウダ——小さじ;^ 

バター(室温にもどす） .40 g 

砂糖 .40 g 

卵（ときほぐす） . 個 

スライスアーモンド .60 g 

(1 乍りかた ) 

〇型抜さクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作るが、バニラエッセンスの 
代わりにスライスアーモンドを加え、 
@を合わせてふるい入れて混ぜる。 
©①を48個分にちざって等分し、ァ 
ルミホイルを敷いた黒皿に並べる。 

© テーブル プ レー トを取り外し、黒皿 
を 中段に 入れて I 絞り化しクッキ~1 で 
焼く。 


ピーナッツクッキー 


材料（黒皿1枚 -48 個分） 

スライスアーモンドの換わりに粗くき 
ざんだピーナッツ （120 g ) を加えて、 
黒皿を 中段に 入れて I 絞り出しクッキー I 
で焼く。 



クッキーのコツ 


♦1 回に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 

♦小麦粉を混ぜるとき 

切るようにさっくりと混ぜ、練らない 
ようにします。 

♦生地がベタつくとさは 

ラツプで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
ァカ、らイ乍りす 

巧ち粉を多く使うと粉っぽくなり、 □ 
当りが悪くなります。 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 
大きさや厚みが違うと、焼き上がりに 
むらがでさます。 


♦市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたが違うので、 
様子を見ながら焼さます。 

♦生地の保巧は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保存しておき 
よ马〇 

♦焼き上がったらずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、余熱でこげす 
ざることがあります。 

♦焼きむらが気になるときは 
残り時間5〜6分で黒皿の上下を入れ換 
えてさらに焼きます。 


♦焼きが足りなかつたときは 

r オーブン1 r 予熱なし1 1 1段 I ii 7 o ° ci で 
様子を見ながら焼きます。 み P .601 
♦2 段で焼< ときは手動調理で 
•オート調理ではできません。 

• 材料は2倍にして生地を作りまず。 
r 才-ブリ巧"熱あの12段 I 1170。。 

II 8〜25分 I で予熱をしてから、 中段と下段 
に入れ焼きまず。 [今 P .58 l 

上下の焼きむらが気になるときは黒皿の 
上下を入れ換えます。入れ換えるタイミ 
ングは、加熱時間の％〜％が経過して 
からにしてくださし、。 


給水タンク 


才ート調理 加熱時間の目安約 23 分 


型巧さクッキー 


9 9 9固々 

鮮少 


型抜きクツキ—/絞り出しクツキ—/ア—モンドクツキ—/ピ—ナツツクツキ— 


スイ|ツ 
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りんごのプリザ-ブ 


手動調理 


レンジ 



800 W 
7〜9分 
500 W 
5〜7分 




-カレプレ-卜 


給水タンク 


ホ 



材料（直径21 cm のアツプルパイ-1個分） 

りんご(紅玉またはふじ） . 3個 

砂糖 . 80〜12 Og 

レモン汁 . 大さじ1 

シナモン . 少々 




〔巧りかた 


〇りんごはタテ4つ割りにして 5 mm 
厚さのいちよう切りにし、塩水につ 
けてから軽く水洗いをして、水気を 
さる。 

@大きめの耐熱性容器に①と®を入 
れてかき混ぜ レンジ陵00 WI 巧〜9分 1 
加熱する。 

© アクをとって混ぜ、再び ^ンジ I 
吃 00 W 厄〜7分 1 加熱する。シナモン 
を加えて混ぜ、冷めてからざるにあ 
げて汁気をさる。 


〔ひとくちメモ〕 

• シナモンは好みで加減します。 

• りんごの出盛り期(秋)の紅玉が最適で 
ず。テの時期にたくさん作って、1回分 
ずつ冷凍しておくと便利です。 


「レンジ加熱の使いかた」 E > P ,54] 


いちごジャム 


材料-イ乍りかた 

いちご （300 g ) に、砂糖 （150 〜 
200 g )、 レモン汁（大さじ1)、サラ 
ダ油 （1 〜3滴）を大きめの耐熱性容 
器に入れ、りんごのプリザーブを参 
照して加熱ずる。 
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アツプルパイ 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 34 分 



ツプルパイ I 予熱約8分 
仔熱あり）才ーブ^ 

h^P.SOj 


.中段 


給水タンク 


ホ： 



材料（直径21 cm の金属製パイ皿1枚分） 

小麦粉備财 I が . 10 Og 

小麦粉(薄力粉） . 10 Og 

バター (2 cm 角に切り、冷たいもの)… • 1 40 g 
90—1 1 OmL 
. mm 


冷水 

りんごのプリ ザーブ 
〈つやだし用卵〉 

卵 . 

塩 . 


……個 
ルさじ％ 


(3 乍りかた 





@ 3 mm 厚さの25 X 40 cm の長方形 
にのばした上にパイ皿をふせて型より 
ひとまわり大さ 
く切り、残りで2 
cm 巾の テープ 
を8本切り取る。 


© パイ皿に生地をのせてぴったりと 
敷き、まわりの 
生地は切り落 
とず。 





〇ボウルに小麦粉を合わせてふるい 
入れ、バターを: 

加えて指先で混- 
ぜ、 冷水を加え I 
て練らないよう [ 

に混ぜる。 

@バターの 形が残っている 
状態でひとま 
とめにし、ラ 
ップで包み、 

冷蔵室で約1 
時間イ木ませる。 

@軽く巧ち粉をしたのし台にのせ、め 
ん棒で長方形にのばず。 

〇③を3つ折りにして合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長方形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返ず。 


〇 底全体にフ 
オークで 巧を 
あける。 


© りんごのプリザーブを詰めてから、 
つやだし用卵 
をパイの周囲 
に塗り、テー 
プを組んで端 
をはりつける。 

@周囲にちテ 
ープをのせ、フ 
オークで押さ 
え、つやだし用 
卵をさらに全体 
に塗り、黒血に 
のせる。 

⑩ テーブルプレートを取り外し、 

I アップルパイ I にしてスタートし、予 
熱をずる。 

⑩予熱終了音が鳴ったら③を 中段に 
入れて焼く。 




アップルパイのコッ 

♦1 回に焼ける分量は 

直径21 cm の金属製パイ皿1枚分でず。 
♦型は金属製のものを 
耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことがありまず。 

♦生地が扱いにくいときは 

バターがとけて生地がやわらかくなる 
ので冷蔵室で20〜30分休ませると作 
りやず < なりまず。 

♦冷凍パイシートを使うと便利 
直径21 cm のパイを焼くには、市販 
のパイシート （ 1枚•約1 OOg のもの） 
4枚が必要でず。2枚ずつ重ねてのば 
し、型に敷く分とテープを取る分で 
ず。 

♦焼きむらが気になるときは 
残り時間1〇〜15分ぐらいでパイ皿 
の前後を入れ換えてさらに焼き 
ます。 

♦焼きが足りなかつたときは 

r オーブン1 r 予熱なし1 1 1段1 1 2 oo°c I 
で様子を見ながら焼きまず。 f -^ p .60 l 


アツプルパイ/りんごのプ U ザ—ブ/いちごジャム 


スイ I ツ 






































































プチパイ 


ブラウニー 


スコーン 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約27分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約24分国 才ート 調理 I 加熱時間の目安約30分 




ク三こ^ レン、' 200 W 





觸卜6分 





r プチパイ I 

[-> P .49 j 


オーブン 



W -- 



I スコーン 


オーブン 



材料（黒皿1枚分） 

冷凍パイシート （1 個約 lOOg のもの 10- 

15分間室温で解凍する） . 2枚 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 汹固 

塩 . 小さじ X 

お巧みのくだもの（スライスする） . 適量 

粉砂糖 . 適 M 


G 乍りかた 


〇冷凍パイシートを 5 mm の厚さに 
のばし、それぞれ6等分し、スライス 
したくだものを上にのせる。 

@黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いて①を並べ、つやだ 
し用卵を塗る。 

© テーブルプレートを取り外し、 
②を 中段に 入れ I プチパイ I で焼く。 

〇焼き上がったら、粉砂糖をふる。 

〔ひとくち X モ] 

• 1回に焼ける分量は黒皿1枚分です。 
•生詰など汁気のあるくだものは、汁気 
をきってから使います。 


• 焼きが足りなかつたときは I オーブン I 
巧熱なし1 ri 段1 n 8 o ° c 1 で様子を見な 
がら焼きまず。 F » P .60 J 


材料（黒皿 1 枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 250 g 

ココア .50 g 

ベーキングパウダー"小さじ1強 

砂糖 . 1 50 g 

バター（室温にもどす） . 1 50 g 

卵（ときほぐず） . 3 個 

チヨコレート . 10 Og 

レーズン（めるま湯でもどす） 10 Og 
くるみ（あらみじん切り）… 15 Og 
バニラエツセンス . 少々 


© 


※レンジ加熱時は、 テーブル プ レー 
卜をセットする。 

(作りかた ) 

〇 28 cm 巾のオーブンシートを正方 
形に切り、四隅に 1 cm ほど切り込み 
を入れ、その部分を折り込んでおく。 
©オーブンシートの大ささにアルミ 
ホイルで四角形の型を作り、黒皿の 
中央にのせ、アルミホイルの前後の 
部分を黒皿のふちに折り込んで付け 
る。型の両サイドはアルミホイルを 
2〜3重にして立てて型を安定させる。 
©アルミホイルの表面に少しバターを 
塗って①のオーブンシートをつける。 
©チヨコレートは砕いて容器に入れ 
I レンジに OOW 区三6研途中かき混 
ぜながら加熱してとかす。 

©ボウルに バターを 入れ、ハンドミ 
キサーで練り、砂糖を加えて良く混 
ぜる。卵を加えて混ぜ、バニラエッ 
センスと④を加えてさらに混ぜる。 
@®を混ぜ込み、@を合わせてふる 
い入れ、練らないように混ぜる。 

み テーブルプレートを取り外し、 

I ブラウニー I にしてスタートし、予 
熱をする。 

© ⑥を型に流し入れ、表面を平らに 
ずる。 

© 予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れ、 口'ラウニー I で焼く。 


材料 （16 個分） 

小麦粉(強力粉） . 

小麦粉(薄力粉） . 

ベーキングパウダ— 

砂糖 . 

バター （5 mm 角に切る）… 
卵（とさほぐず）…… 

牛乳 . 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 

塩 . 


© 


…… 160 g 
…… 160 g 
小さじ1 

.60 g 

.80 g 

. 1個 

…一 50 mL 


.…… K 個 
小さじ X 


f 作りかた 


〇ボウルに®をふるい入れ、バター 
を加えて手でつぶしながら粉と混ぜ 
合わせ、パサパサの状態にする。 

® を加えて手早く混ぜ、ひとまとめ 
にする。 

©生地をラ、ソプの間にはさんでのし 
台にのせ、めん棒で 1.5 cm 厚さにの 
ばし、直径 5 cm の丸型で抜く。 

©黒皿にオーブンシートを敷いて 
②を並べ、表面につやだし用卵を塗 
ってから、テーブルプレートを取り 
外し、 中段に入れ な〕^ で焼く。 

〔ひとくち X モ] 

• 1回に焼ける分量は16個です。 

•生地にコーンや、さいの目に切ったチー 
ズ、レーズンなどを加えてもよいでしよう。 


• 焼きが足りなかつたときは ["オーブン] 
r 予熱なし I 11段11170 ti で様子を見な 
がら焼きまず。 1-» P .60 J 


〔ひとくち X モ] 

• 1回に焼ける分量は黒皿1枚分です。 


「レンジ加熱の使いかた」 ^ P .54) 


• 焼きが足りなかつたときは I 才~ブン 1 
I 予熱なし II 1段11180 tl で様子を見な 
がら焼きまず。 l -» P .60] 


プチパイ/ブラウニ—/ス n — ン 


スイ|ツ 




〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© 型に薄くバター（分量外）を塗って 

お<。 

@かぼちゃは皮をむいてひと□大に 
切り、ラ、ソプで包み I 葉•果菜の下ゆで 1 
仕上がり調節國で加熱し、裏ごし 
する。 

〇容器に®を合わせて入れ、 I レンジ] 


区00 w 1 阮1分30秒加 熱し、かき混 
ぜて砂糖を溶かす。 

© ④に®を加えてかき混ぜ、裏ごし 
して◎を加え、③のかぼちやを加えて、 
よくかさ混ぜる。 

© ⑤を②の型に分け入れ、黒皿に厚 
めのペーパータオルを2枚重ねにして 
中央に敷き、水カップ％ (約 50 mL ) 
ををざ入れ、その上に図のように並べ、 


中段に 入れ I かぼちゃのプリン で加熱 
する。 

©あら熱がとれた 
ら冷蔵室で冷やし、 

ホイップクリーム 
など好みのもので 
飾る。 かぼちゃのプリンの並べ方 

〔ひとくち X モ] 

• 1回に作れる分量は 7.5 cm x 4 cm の 
スフレ型9個までです。 


• 加熱が足りなかつたときは 幅熱水蒸気 I 
|才~ブン11予熱なし I で様子を 

見ながら焼きまず。 [- » p .61 ] 

「レンジ加熱の使いかた」 如 .54) 


加熱し、あら熱が 
とれたら冷蔵室で 
冷やす。 



〔ひとくちモ] プリンの並べ方 

•焼きむらが気になるときは、加熱時間 
の％〜％が経過してから、前後を入れ換 
えてくださし、。 


「レンジ加熱の使いかた」 如 .541 
「過熱水蒸気トブン加熱の使いかた」 分 P .61) 


プリン 


かぼちゃのプリン 


手動調理 


レンジ 500 W 5 〜6分 
2〜3分（下ごしらえ） 



帶雙对11 or 


黒 皿 中段 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


(予熱なし） J 32 〜 40分 [ _ ミ雨水 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約35分 


屋•果菜の下ゆで I 

け P .47 j 

/啼 レンジ 500 W 


曰 


^約1分 3 0秒 ( 下ごしらえ）_黒5!ゴ段し 
,_, 才-ブンァ-ブルフレ-卜 

r かぼちゃのプリン 1 三 チ 
b ^ P .49] 過熱水蒸気 


給水タンク 


満水 



材料植径 6 cm 、 高さ 5 cm のアルミ製プリン型9個分） 

〈カラ X ルソース〉 

. 60 g 

. 大さじ2 

. 大さじ1 


砂糖 

水" 


水 
〈卵液〉 

牛乳 . カップ2 

砂糖 . 80 g 

卵（ときほぐす） . 4個 

バニラエツセンス . 少々 




(3 乍りかた 


材料 （7.5 x 4 cm のスフレ 型9個分） 

かぼちゃ（正日未) . 30 Og 

牛乳 . カップ1 

砂糖 .70 g 

卵（とさほぐす） . 3個 

生クリーム . 100 mL 

ラム酒 . 大さじ;^ 

バニラエツセンス、シナモン 

. 各少々 

ホイップクリーム . 適量 

(がりかた ) 


© 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@耐熱容器に@を入 が Lo ジ I ち oowl 
信〜6分 I 様子を見ながら加熱し、カラ 
メル色になったら水を加える。（この 
とさ、ソースが飛び散るのでを意する） 
@型にバター（分量外）を塗り、②を 
小さじ1ずつ入れる。 

〇容器に®を合わせて入れ 「レンジ I 
巧丽 W 1 を^3巧 加熱し、かき混ぜて砂 
糖をとかず。卵と合わせ、裏ごしし 
てバニラエツセンスを加え、③の型に 
流し入れる。 

@黒皿に厚め のぺー パータオルを2枚 
重ねにして中央に敷き、水カップ％ 
(約 50 mL ) ををざ入れ、その上に④を 
図のよぅに並べ、 中段に 入れ歷 iiia 
巧ーブン 1 を熱なし I 口10で||32〜40分 I 


柔らかプリン 


才ート 調理 I 加熱時間の目安約25分 



[柔らかプリン 


(今 P .49) 


レンジ 500 W 
4〜5分 
約4分 

(下ごしらえ） 
オーブン 

ふう — じ 

過熱水蒸気 


黒 皿 中段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料(直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラス容器6個分） 

〈カラ X ルソース〉 




砂糖 

水… 


水 . 

〈卵液〉 

牛乳 . 

© 生クリーム… • 

砂糖 . 

mm (とさほぐす） •• 

バニラエツセンス 


……. 40 g 
大さじ1^ 
•• 大さじ;^ 


カップ1 X 
•• 100 mL 
…… 50 g 
•…* 4個分 
. 少々 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@耐熱容器にのを入れ ^ンジ1500 W l 
向〜5分1 様子を見ながら加熱し、カラ 
ル色になったら水を加える。（この 
とき、ソースが飛び散るのでを意ずる 
こと） 

@型に②を小さじ1ずつ入れる。 

0容器に©を合わせて入れ r レンす] 
医盛却®^加熱し、かき混ぜて砂 
糖をとかす。卵黄と合わせ、裏ごし 
して バニラエツ センスを加え、③の型 
に流し入れる。 

@黒皿に厚め のぺー パータオルを2枚 
重ねにして中央に敷き、水カップ％ 
(約 50 mL ) ををざ入れ、その上に④を 
図のように並べ、 中段に 入れ 


柔らかプリン I で加熱し、あら熱がと 



れたら冷蔵室で冷やず。 


柔らかプリンの並べち 

〔ひとくち モ] 

• 1回に作れる分量は直径 7.5 cm 、 高さ 
5.5 cm の耐熱性ガラス容器6個までで 
す。 


• 加熱が足りなかつたときは 幅熱水蒸気 I 
|才~ブン 11 予熱なし I で様子を 

見ながら加熱しまず。 h » P .61 ) 

「レンジ加熱の使いかた」 み P .54) 


柔らかプリン/プリン/かぼちやのプ U ン 


スイ I ツ 
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© 直径 1 cm の□金 
をつけた絞り出し 
袋に入れる。黒皿 
にアルミホイルを 
敷き、薄く バター 


クリーム 


(§)©(§)(§) 
0 0 0 0 
© © © © 


(分量外）を塗り、直径3〜 4 cm の大 
きさを12個絞り出ず。 

©を ミ3 にしてスタートし、予熱をずる。 
©予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼く。 

© 焼き上がったらずぐにアルミホイ 
ルからはずし、充分に冷ましてから 
切り目を入れて カスター ドクリーム 
とホイップクリームを詰め、仕上げ 
に粉糖をふる。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -^ P .54 j 



曲上がり調節 I やや弱 I 


(3 乍りかた 


シュークリーム作りかたを参照して 
生地を作り、黒皿に7〜 8 cm の棒状 
に9個絞り出し 良ュ ー1 仕上がり調節 
をを弱]で焼く。 

熱いうちにアルミホイルから外し、 
充分にさましてから上からくらい 
に切り目を入れて、 カスター ドクリ 
ームを詰め、上にとかし チヨコ レート 
么塗る。 


シュークリームのコツ 

♦バターと水は充分に沸とうさ 
せる。 

沸とうが足りないと焼き色が濃く、ふ 
くらみが悪くなりまず。 

♦卵は生地の熱いうちに混ぜる 
生地が冷めてくると卵の入る量が少な 
くなり、上手に焼き上がりません。 
♦加える卵の量は 
少なずざると、形が小さく、焼き色も 
濃くなりまず。逆に多いとふくらまず、 
平べつたい仕上がりになりまず。 
♦生地に霧を吹く 
予 熱が終了ずるまでの間に、生地の表 
面の乾燥をふせぐために、霧を吹いて 
おさまず。 

♦反 立一1 では2段調理はできま 
せん。 


カスタ-ドクリ-ム 



手動調理 



レンジ 


800 W 
5〜7分 


-カレプレ-卜 


給水タンク 


ホ 


材料（シュークリーム12個分） 


牛季 


小麦粉健力粉）… • 
コーンスターチ" 

砂糖 . 

卵黄（ときほぐず) . 

バター . 

バニラエツセンス 


© 


カップ2 
大さじ2 
大さじ2 
…… 80g 
…3個分 
…… 40g 
. 少々 


( 作りかた 


〇深めの容器に®を合わせて入れ、 
牛乳を少しづつ加えながら泡立て器 
でかき混ぜる。 

@①に卵黄を少しずつ加えてよく混 
ぜ ン巧 800 WI 护^7な 途中よくかき 
混ぜながら加熱ずる。手早く©を 
加えて混ぜ、冷まず。 

〔ひとくちメモ〕 

•加熱直後はやわらかめでも、冷めると 
固さがでてさまず。 

「レンジ加熱の使いかた」 h » P .54] 

A 注意 


バターと水を加熱ずるとき飛 
び散ることがありまず。 

深めの耐熱容器を使い、バターは 
3〜4個に切って水と一緒に入れ 
て、小麦粉ルさじ1をふり入れて 
加熱すると飛び散りをふせぐこと 
がでさまず。 

• バターを大さなかたまりのまま加 
熱すると飛び散ります。 



—クりーム 


才ート調理 I 加熱時間の目安約 29 分 


翁 


I ソュー 

(予熱あり） 

f 今 P .50 J 


レンジ 800 W 
3 〜 4 分 
約1分10秒 
(下ごしらえ）. 



予熱約11分 

乂チーム 
オーブン 


黒皿 中段 
-カレル-卜 


給水タンク 


満水 


材料 （12 個分） 

/」\麦粉(薄力粉、ふるっておく） 




…… 60 g 


バター （3 〜4個に切る）- 

…… 60 g 

水 . 

-120 mL 

5问（とさほぐす） .. 

• 3〜4個 

カスタードクリーム . 

、ホ日 

. 過至 

ホイップク IJ ーム、粉糖… 

•…各適量 


G 乍りかた 


〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@深めの耐熱容器に®を入れ、小麦 
粉小さじ1(分量外）をふるい入れ、お 
おいをしないで r レンジ T 800 WII 3 〜4分1 
加熱ずる。 

© 材料の飛び散りにを意して小麦粉 
を一度に加え、木しゃもじでよ 
く混ぜて I レンジ1800 WI 碗1分10秒 I 力日 
熱ずる。^__ 

©卵を;^量加え、よく混ぜてもち状 
に練り上げる。 __ 

議^ 

@残りの卵を少しずつ加えてよく練 
る。木しゃもじで生地をすくい上げ 
たとき、2〜3秒後にゆっくり落ち 
てくる固さになるまで練る。 



• 焼きが足りなかったときは r オーブン1 
r 予熱なし iri 段 ir 2 io ° c ] で様子を見な 
186 がら焼きます。 (- » P -60 J 


シユ I クリ I ム/エクレア/カスタ I ドクリ I ム 


スイ I ツ 




























































































-ヒーゼリー 




手動調理 



レンジ I 800 W 
約1分20秒 


テーブル プ レー ト 


給水タンク 


ホ： 


材料 （1 個分） 

^粉ゼラチン……大さじ1(約 10 g ) 
W 水 . 大さじ2 


インスタントコーヒー•‘大さじ2 

砂糖 .60 g 

. カップ2 

. 少々 


水 . 

ホイップクリーム 


G 乍りかた 


〇粉ゼラチンは水を加えてしとらせ 
てお<。 

@容器に①と®を合わせて入れ、水 
を半量加えながらよく混ぜ、 防ジ 1 
巧0晒 I 約1分20砂加 熱する。 

@残りの水を加えて混ぜ、水でめら 
した型に流し入れて冷蔵室で冷やし 
固め、食べるときにホイップクリー 
ムを飾る。 



しパン 


才ート調理！加熱時間の目安約35分 


I 蒸しパン I 

[- > P .49) 


過熱水蒸気黒皿 中段 
才ーブン テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


満水 


材料（直径約 8 cm のアルミカップ8個分） 

卵（ときほぐす） . 1個 

砂糖 . 50 g 

サラダ油 . 大さじ1 

牛乳 .75 mL 

小麦粉（薄力粉） . 1 OOg 

( g ) ベーキングパウダー 

. 小さじ1弱 （3 g ) 

レーズン（ラム酒につけておく） 

.20 g 


G 乍りかた 


〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに卵を入れ、砂糖を加えて 
八ンドミキサーで混ぜる。 



レモンゼリー■グレープゼリー 


材料-作りかた 

インスタントコーヒーをレモン汁 
(1%個分•約 70 mL ) に換える。 


オレンジゼリー 


〔材料•作りかた _ 

インスタント コーヒーを オレンジ 
ジュース(約 70 mL ) に換える。 


C 材料-作りかた 


インスタント コーヒーを グレープ 
ジュース(約 70 mL ) に換える。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .54 l 



©②にサラダ油、牛乳幻憤に力にて混 
ぜ合わせる。©をふるい入れ、ダマが 
残らないようにさつくりと木しゃもじ 
で混ぜ合わせ、アルミカップに8等分 
に分け入れ、レーズンをのせる。 



C 材料-作りかた 


0000 

0000 


©黒皿に③を図の様に並べ、 中段に 入 
れ、 I 蒸しパン I で焼く。 


@の換わりに市販のホ、ソトケーキミ 
、ソクス （1 OOg )、 卵 （1 個）、サラダ油 
(大さじ1)、牛乳 (50 mL ) を混ぜ合わ 
せ、アルミカップに8等分に分け入れ、 
レーズソ 20 g ) を散らし、同様に焼く。 

〔ひとくち モ] 

• 1回に作れる分量は直径約 8 cm のアル 
ミカップ8個です。 

• 加熱が足りなかったときはがーブン j 


を熱なし I |1段| II 20で1 で様子を見な 
がら焼きます。 〔— 》 P .60) 

• I 蒸しパン j では2段調理はできません。 


コ—ヒ—ゼリ 1/ レモンゼ U —/ オレンジゼ U —/ グレ—プゼ U —/ 蒸しパン/簡単蒸しパン 


スイ I ツ 
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切りもち-市販のパックもち 


手動調理 



レンジ 


800 W 
30 〜 40 秒 


テーブルプ レー ト 

ホ 


給水タンク 


※焼き色はつきません 


フルーツ 大福 



C ； 材料-作りかた 


水にくぐらせたもち 1 切れ（約 50 g ) 
は、片栗粉を敷いた皿にのせる。 


[lx ンジ尼 OOWl 耐 40 柳 加熱し、ふく 
らんだもちの上にひとくち大に丸め 
たあんと好みのフルーツ（いちご•甘 
栗など）をのせて包み込む。 


もちをやわらかくずるコツ 

パックや包装を 
外し、水にくぐ 
らせてから加熱 
レ永9 〇 

とくに固い切り 
もちの場合は、 

水をはった深め 
の皿に入れて加 
熱します。 



あべ川ちち 




f 材料-作りかた 


水にくぐらせたもち 1 切れ（約 50 g ) 
に、砂糖を混ぜたきな粉をまぶして 


皿にのせ Iレンジ rsoow 
する。 

〔ひとくち X モ] 

•皿にラップを敷くと、もちが皿につか 
ないでラクに取れます。 


手作りちち 


手動調理 


レンジ 


鑽 




r — ブルプレート 


給水タンク 


ホ 


材料 （4 人分） 

もち米 . 

水 . 


•カップ 1 (160 g ) 
. 80〜 90 mL 


豆もち 




C 材料-作りかた 


水にくぐらせたもち 1 切れ（約 50 g ) 
を皿にのせ、割りじようゆ、または 
[13^ 加熱 生じようゆを少々かけてに! y v [800 V \^ 


C 材料-作りかた 


ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を加 
えて加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 f 今 P .54 J 


r 約40秒 1 加熱ずる。ずぐにのりを巻く。 
「レンジ加熱の使いかた」 み P .54) 



广作りかた 


〇もち米は洗って約1時間水（分量 
外）につけ、ざるにあげて水気をきる。 
@米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけて米を砕く。 

Q ②を容器に入れ、おおいをして[に r 
す80 函 r 約 3 初 加熱する。 

〇熱いうちに木しゃもじで練り混 
ぜる。 

@ひとくち大にちざり、あんや納豆 
などであえる。 

〔ひとくち X モ] 

• 消費電力 1 80 W 从上のミキサーをご使 
用 < ださし、。 

• ミキサーには、もち米を1回に1カップ 
从上かけないでくださし、。 


桜もち 


才ート 調理I加熱時間の目安約 16 分 



スチーム 

レンジ 


「おもちI 

{->PA9j 


グリ胆伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルレート 


給水タンク 


満水 


• 加熱が足りなかったときはオーブンシ 


-卜を敷いたまま皿に移して 「レンジ！ 
Boov^ で様子を見ながら加熱しまず。 

t>P.54l 


材料 （8 個分） 

道明寺粉 . 

砂糖 . 

わ /V . 

水 . 

食紅（溶かしておく） • 




…ぃ lOOg 
大さじ 
•…. 160 g 
••160 mL 
. 微量 


桜の葉 (塩漬けにしたもの•水洗いする)… 8枚 



广作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@あんは8等分して丸めておき、© 

の水を 防ジ 1 阮〇 W 阮 加熱し 
て食紅と混ぜておく。 

©ボウルに④と®を入れ軽く混ぜ、 
ラップまたはふたでおおいをし 5 分間 
お<。 


〇 脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
ートを敷いて③をのせ、厚さ 1 cm に 
なるように広げる。 

©④にグリル皿ふたをセットして、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴出□に合 
わせるようにし、テーブルプレートに 
置き、 略もち 1 で加熱ずる。 

© ⑤を8等分し、手水をつけてあん 
を包み、さらに桜の葉で包む。 


切りもち•市販のパックもち/フル—ツ大福/あべ川もち/いそべ巻き/手作りもち/豆もち/桜もち 


スイ|ツ 


が 


黄金いも 


才ート調理I加熱時間の目安約28分 



尴V，おし2^ 
オーブン 


「■^ぉし、もI 

f -> P .49 j 


黒 皿 中段 


給水タンク 


ホ 


材料 （10 個分） 

曲 さつまし、ち（ゆでて裏ごししたもの）‘ 30 Og 

W 砂糖（湯大さじ 3 でとく） .60g 

小麦粉健力粉) . 1 50g 

砂糖 .80g 

® 卵（ときほぐす) . 大さじ2強 

水あめ . 1 5g 

重曹冰小さじ1弱でとく）…•小さじ;^ 

シナモン . 適量 

卵黄 . 少々 

黒ごま . 適量 

(作りかた ) 

〇@を合わせて練り混ぜ、5等分し 
て俸形に丸める。 

@®を混ぜ合わせた I レンジた 00 W 1 
r 約2分1 途中かき混ぜながら加熱して 
冷やず。水でといた重曹を加え、小 
麦粉をふるい入れて混ぜ合わせ、5等 
分する。 

©手粉（分量外）をつけながら①のあ 
んを生地で包み、さつまいもの形に 
してシナモンをまわりにまぶし、斜 
めに2つに切り、切り□に卵黄を塗っ 
てごまをつけ、底に軽く小麦粉（分 
量外）をつける。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に並 
ベ、テーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れ 廣金い おで 焼く。 


焼きが足りなかったときは[才ーブン] 


巧熱なし ri 段 iri8o°ci で様子を見な 
がら焼きまず。 F » P .60 J 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » p .54] 

189 


才ート調理I加熱時間の目安約16分 


レンジ 500W 約30秒 
200W 約1分 
薛の（下ごしらえ） 



をョ] まんじゅう 


夕 J ル皿伽を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 



材料 （12 個分） 

の 卵 . 

W 砂糖 . 

はちみつ . 

チヨコ レー ト . 

重曹 . 

水 . 

小麦粉(薄力粉）•… 

ココア . 

あん （12 等分する） 
アー モンド（砕く）’ 




……1個 

… い 20g 
… い 1 Og 
… い 15g 

小さじ;^ 
小さじ1 
… lOOg 

.8g 

•• 30 Og 
…"適量 


G 作りかた 


〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@容器に④を入れ、泡立て器ですり 
混ぜ r レン 巧500 Wl 約 30 础 加熱する。 
©別の容器にチヨコレートを入れ 
r レンジ r2oowi 胸1分I で溶かし、そ 
こへ②とはちみつを合わせて冷まし 
てお<。 

〇③が冷めたら合わせた®を入れ、 
ふるった小麦粉、ココアを加え、木 
しやもじで混ぜる。 

@巧ち粉（薄力粉-分量外）を敷い 
たのし台に生地をおき、手に粉をつけ 
て生地を棒状にまとめ、12等分する。 
©さらに手に粉をつけ生地を丸くの 
ばしてあんを包み、上に砕いたアー 
モンドを飾りつける。 

©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
ートを敷いて、⑥をのせる。グリル 
皿ふたをセツトし、ふたの蒸気吸込 
□を スチーム 噴化□に合わせるよう 
にし、 テーブル プレートに置き、 
をヨコまんじゆうI で加熱する。 


みつまんじゆ 


材料 （12 個分） 

卵 . 

砂糖 . 

粉末黒砂糖 . 

バター . 

はちみつ . 

生クリーム . 

. 

お^水 . 小さじ1 

小麦粉(薄力粉） . 1 20g 

あん （12 等分する） . 300g 

r 作りかた ^ 


. 1個 

•• 小さじ1 
……. 20 g 
……. lOg 
……. 40 g 
大さじ 
-小さじ 


〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@容器に®を入れ、泡立て器ですり 
混ぜ レンジち 00 WI 阮 30 秒加 熱する。 
@バターを ンジに 00 WI 属勺 1 分 力日 
熱して溶かす。 

〇 (2) に③とはちみつ、生クリームを 
入れ、冷ましておく。 

@®が冷めてから合わせた®を入れ、 
ふるった小麦粉を加え、木しゃもじで 
練らないように、粉気がなくなるまで 
混ぜる。のし台に巧ち粉をたっぷりふ 
り、生地を取り化ず。 

© 手に粉をつけ、生地を数回たたみ 
ながら耳たぶより少しやわらかく練 
り上げ、12等分し、あんを包む。 

© 手粉（分量外）をつけ、生地であん 
を包む。 

© チヨコまん じゆうの作りかた⑦を 
参照して加熱する。 


• 加熱が足りなかったときは皿に移して 
民チー勾杉ン詞ち 50WI で様子を見なが 
ら加熱しまず。 〔一 》 P .61 ) 

「レンジ加熱の使いかた」 f 今 P.54J 



チ m n まんじゆう/みつまんじゆう/黄金いも 


スイ I ツ 












































































































































































































あたためコース 

スチームあたため 


はんのあたため 


オート調理 

I 加觀間の 目を 1杯腳 50 g ) 約1分40秒 

(参） 

レンジ 

スチーム 

- 口 

心美を V 


テーブル プ レート 

スチ-ムちたため 

レンジ 

■給水タンク1 

〔今 P .40) 

い 茜水 J 


材料 

冷やごはん‘ 


1杯（約 150 g ) 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ラップなどのおおいをしないで 
医チームあたため I であたためる。 


スチーム あたためのコツ 


•コツとポイント P » Pi 41) 

•冷凍のごはんや調理済み冷凍のお総 
菜は上手にあたたまりません。 

[解凍あたため I を使ってください。 
•加熱が足りなかったときはスチーム 


レンジ I ミ 50 W 1 で様子を見ながら加熱 
します。 〔今 P -6 2 j 



お総菜のあたため 


加熱時間の目安1人分（約 200 g ) 約2分30秒 

材料 

シューマイや焼きそばなど 
. 100〜50 Og 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどのおおいをしないで 
I スチ-ムちたため I であたためる。 







天ぷらのあたため 


才ート調理 I 力臟時間の目安口 oog ) 約 1 4 分 



オーブン 
過熱水蒸気 


因 

夕 JMH 脚を開く） 


天ぷらのあたため 

1 

f 給水タンタ 

(- > P .40 l 

満水 


材料 

天〇、勺まに I よ^ライ 


100〜50 Og 


G 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどの包装を外し、脚を開 
いたグリル皿の中央に重ならないよう 
に寄せて並べ、テーブルプレートに置 


き 天ぷらのあたため で加熱する。 



天ぷらのあたためのコツ 

•冷凍の揚げ物はあたためることがで 
さません。 

•1 0 Og 未満のあたためはできません。 
■天ぷらなど加熱後に底面がベタつく 
とさはペーパータオルなどで油分をと 
ります。 


•加熱が足りなかったときは r グリル1 
で様子を見ながら加熱します。 

r-> P.57] 


ごはんのあたため/お您菜のあたため/天ぷらのあたため 


あたため 
n— ス 




;ツトチヨ〕レ-卜 I 牛乳のあたため ■ 酒かん 


[仕上がり調節國 


•—卜調理 I 加熱時間の目安約 2 分 H 才ート調理 I 加熱時間の 目安り OOmD 約 1 分30秒 



I 牛乳] 

卜> P .40) 


レンジ 200 W 
2分〜2分20秒 
(下ごしらえ） 

レンジ 


オート 調理 加 I 禍の胁獅 . UQmL ) 4 日〜 5 0秒 
(] ップ 1180 mL )5( f 〜 l 分 



テーブん J レート 


給水タンク 


ホ 


I 牛乳 I 

4P.40) 


レンジ 


テーブルプレート 


給水タンク 


ホ 



I 酒かん 

f 今 P .40 J 


レンジ 


□ 

テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ 


材料 

牛乳•……カップ1 
チヨコレート 
(板チヨコ）… 30 g 
はちみつ"小さじ;^ 



巧 



C ) 



0乍りかた 


〇牛乳はマグカップやコップに入れ 
てお<。 

@小さめの容器に板チヨコを割り入 
れ、はちみつと①の牛乳大さじ2を 
加えて I レンジ gUUWI 防〜2分20秒 I 
加熱してとかし、よくかさ混ぜる。 

@②を①に加えよくかさ混ぜてから 
あたため コースの 産! □仕上がり調節 
圏であたためてかき混ぜる。 


[作りかた 


f 作りかた 


牛乳はマグカップまたはコップに入れ お酒はコ、ソプまたは徳利に入れてあ 
てあたため コース の I 牛乳ず たはわがや たため コース の り 酉かん1 またはわがや 
流あたための I 牛乳 I であたためる。 

〔ひとくち X モ] 

•牛乳のあたためのコツ 1-> P .41) 


•件 乳] はわがや流あたため [-» P .42-44] 


仕上がりがめるかったときは I レンジ I 


1800 W 1 で様子を見ながら加熱します。 

(今 P .54 J 


流あたための I 酒かん1 であたためる。 

〔ひとくち X モ] 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、栓を抜いてからあ 
たためます。 


「レンジ加熱の使いかた」 f 今 P .54) 


インスタント食品 


酒かんのコツ 

♦1 回にあたためられる分量は 1 本で 

♦1 あたため1 ではあつくなり過ぎまず。 

す。 

♦仕上がりがめるかったときは1レンジ1 

参テーブルプレートの中央に置いて 

1800 WI で様子を見ながら加熱しまず。 

加熱します。 

(今 P .54] 


ネパッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時剧ま、 I レンジ嘻 OOWj の目安時間でず。 (1 mL =1 cc ) 


種 類 


ラー X ン-ヌードルなど 

傭泡スチ□-ルや袋入り） 



カレー.井物の具など 

(アルミパックのレトルト食品） 



作りかたとコツ 


カップまたは袋からおして陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんが水面から化ないように400〜 500 mL を入れて 
図のようにラップをします。 

♦調日未料は食品/ーカーの指示に従って加えます。 

♦容器は、めんが水面から化ない大きさのも 破裂防止のため 

のを使います。 ^_ ylcm くらし、 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 



袋から化して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラ、ソプまたはふ 
たをしまず。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

♦おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどが入ってい 
るもの、カレーなどとろみのあるものは、飛び散ることがありま 
す。（丸ごとのマツシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後加 
えます。） 


加熱時間 


カップめん(標準 量) 
I レンジ 「 800WI 


を〜4对 

袋入りラー X ン 
I レンジ fsoowi 

巨〜6分 I 


[あたため 


ごはん物など 

(真空パック食品） 



じ……リ 


袋から化して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから 
ラ 、ソプ まには〇、たを U ます。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

♦パックのまま加熱するときは食品/ーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはがしたりしてから、加熱室のテーブルプレ 
ートの中央に置いて、手動調理で加熱します。 

♦加熱時間は、食品/ーカーの指示時間を目安にして様子を見なが 
ら加熱します。 


♦市販のおにざりをあたためるとき |-> P .34) 


I あたたか I 


191 


ホットチヨコレ I 卜/牛乳のあたため/酒かん/インスタント食品 


あたため 
n— ス 
































































































































































八リツとあたため 

〔チルド食品 • 調理済み冷凍食品] 


さつま揚げ 



才ート調理 I 加熱時間の眼 ( 300 g ) 約 13 分 


货 


パリツとが:編冷敵 


如 .40 〜 41] 

材料 

さつま揚げ 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


SSI 開斗 


給水タンク 


満水 


200〜60 Oq 


厚揚げ 


才ート調理 I 加熱時間の目安 ( 300 g ) 約 13 分 



パリツとが:ため(冷敵 


レンジ 
才ーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


グリ臟伽を開く） 
テーブルレート 


給水タンク 


r -» P .40 〜 41 j 

材料 

厚揚げ… 


満水 


•2 〜4枚 (300 〜600 a ) 


^作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつま揚げの包装を外し、脚を開 
いたグリル皿の中央に寄せて並べ、 
テーブルプ レー トに置き I パリツとあたため 


(冷蔵)] で焼 C 



f 作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©厚揚げの包装を外し、脚を開いた 
グリル皿の中央に寄せて並べ、テー 
ブルプレートに置き I パリツとあたため G 令蔵) I 
で焼く。 


パリツとあたため（冷蔵）パリツとあたため（冷凍）のコツ 


♦一度に加熱できる分量は 

2人分（約 200 g ) 〜6人分までです。 
(この分量が外のオート調理ではできま 
せん） 

♦グリル皿の中央に寄せて置< 

2個が上を加熱するときは、グリル皿の 
中央に寄せて並べまず。 

♦市販のチルド食品-冷凍のお総 
菜のあたためかた し 今 P .41] 


>冷めた天ぷら、揚げ物（コ□ツケ、 
フライ）のあたためは 


r 天ぷらあたため1 で、あたためます。 

♦加熱が足りなかったとさは 

けリル で様子を見ながら加熱しまず。 

(-^ P .57 j 


繳をキ 


才ート調理 I 加熱時間の目まじ OOg ) 約 I 2 分 



レンジ 
才ーフン 

I パリツとあたため(:令獻 I 

〔今 P .40 〜 41) 


算 y プを掛 


給水タンク 


満水 



てり巧ろ） 

チキン ステーキ 

i 


材料 

市販の調理済みノ \ンバーグ（チルド） 

. 2〜6個 

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド） 
. 之〜6個 

(作りかた ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ノ \ンバーグ、またはチキンステー 
キの包装をはずし、脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べ、テーブル 
プレートに置き I パ U ッとちたため IMH 
で焼く。 

〔ひとくち乂モ] 

• ソースが付いているときは、加熱後に 
かけます。 


A ミお 


忌、 


^ッとあたため(纖 ) し 。(リッとあたため備東)1 で少 

量の食品を加熱ずるとこげるこ 
とがある。 

1個約 200 g 未満のものは、個数を 
増やし約 200 g 从上にして加熱し 
ま 9 〇 


ごつま揚げ/厚揚げ/ハンバ—グ、チキンステ—キ 


あたため 
n — ス 




冷凍焼きおにざり 


才ート調理 I 加熱時間の眼 COOg ) 約 I 3 分 



パリツとあたため(織） 

t » P .40 〜 41] 


レンジ 
习ーフン 

過熱水蒸気 
グリル 


グリル皿伽を開く） 
テーつ プ レート 


給水タンク 


満水 


材料 

冷凍焼さおにざり 


4〜10個 


麵 


(作りかた _ ) 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©焼きおにざりの包装を外し、脚を 
開いたグリル皿の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレート I こ置き 扔リッとあた/^ 
(; 令凍) I で焼く。 



(グリル皿の中央に寄せて並べる） 


中華まんのあたため 


オート調理 

I 


加熱時間の目安 

(冷蔵） 

(冷凍） 

10 Og で約 4 分 

1 OOg で約 7 分 



レンジ 
スう -ム 


鴨まんの旅ため(淆獻 


きまんのをたため(織) 1 

み P .40 J 


□ 


テーブルつレート 


給水タンク 


満水 


材料 

中華まん （1 個約 100 a のもの)… • 1‘ 


-4個 


(3 乍りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@中華まんじゆうは底の紙が外の包 
装を外して平らな皿の中央に並べ、 
テーブルプレー トに 置く。 

@冷蔵の中華まんじゆうの場合は 
中華まんのあたため（冷蔵） I で、冷凍 
の中華まんじゆうの場合は 巧華ま右 
のあたため（冷凍） I で加熱する。 



中華まんのあたためのコツ 


• 一度にあたためられる分量は 

市販の中華まんで100〜 400 g 

個当り80〜 90 g のものは2〜4個、 
11〇〜1 60 g のものは1〜2個まであ 
たためられます ノ 

♦あんまんは 

仕上がり調節医空 n または國にしまず。 

♦容器は 

あたためる分量と同じくらいの重さで、 
平らな陶磁器や耐熱性の皿を使しほす。 
大さくて重い容器のとさは、仕上がり調 
節防夕弱]か國にします。 


小さくて軽い容器のときは 時や強 にし 
ます。 

♦加熱が足りなかったときは 
两-勾 で様子を見ながらあ 
たためます。 r 今 P .61 J 
♦手作りの中華まんはオート調理 
ではうま<でさません 
簡単肉まん を参照しまず。 h » P .120) 
♦より ふっくらと仕上げたいときは 
表面に霧を吹くか、水にくぐらせてか 
ら加熱しまず。 


冷凍焼きおにざり/中華まんのあたため 


あたため 
n — ス 
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下ごしらえ 


オート調理 



障.果菜の下ゆで I 

I 根菜の下ゆで I 

f 今 P.471 


レンジ テーブル プ レート 


給水タンク 


か 


ほうれん草の謙し 


加熱時間の目安 


約2分 



材料 （4 人分） 

ほうれん草 . 20 Og 

糸がつお、しようゆ . 各適量 

(作りかた ) 

〇ほうれん草は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いものは十义きに切り 
込みを入れる。 

@葉先と根元を交互にしてラップで 
ピッタリ包む。 


©葉- 果菜の下ゆで で加熱し、水に 


とってアク抜きと色どめをする。器 
に盛り、糸がつおをのせ、しようゆ 
を添スる。 


もやしのナムル 


加熱時間の目安 


約3分 


材料 （4 人分） 

もやし . 

ピ ーマン （せん切リ）… 
赤ピ_ マン （せん切り） 
しようゆ、酢……. 


…… 200g 

. 1個 

…•…小1個 
各大さじ1 
砂糖、ごま油 . 各小さじ1 



[作りかた 


〇もやしとピーマンを合わせてラ、ソ 


白菜のナムル 


プで包み 葉-果葉の下ゆで で加熱し、 


水気をさる。 

©混ぜ合わせた@で①をあえる。 


もやしの換わりに白菜 （200g) を、 
もやしのナムル調日未料 (§ であえる。 


キャベツの酢漬け 


加熱時間の目安 約2分 


材料 （4 人分） 

キヤべ、ソ （ひとくち大に切る）‘… 20 Og 

酢 . 大さじ2 

ぶ^しようゆ . 大さじ1 

W 砂糖、ごま油 . 各小さじ 

ラ-油、赤唐辛子(小□切り)…各少々 

〔作りかた ) 

〇キャベツをラップで包み 



葉•果葉の下 ゆでで 加熱し、水気を 


さる。 

@容器にのを合わせて入れ I レンジ I 
医豆乌^医弓こ Ml 加熱して冷まし、 
①を入れてあえ、冷蔵室で冷やす。 


白菜の酢漬け 


キャベツの換わりに白菜 （200g) を、 
キャベツの酢漬け調日未料®であえる。 


「レンジ加熱の使いかた」I 今 P.54) 


ゆでたほうれん草を使って 


ほうれん草のごまちえ ■ ほうれん軟ソテ- 


ゆでたほうれん草(約200 g) を白すり 
ごま（大さじ2)、砂糖、しょうゆ(各 
大さじ2)、塩少々であえる。 


ゆでたほうれん草(約 200g) を容器に 
入れ、細くちぎったバター(大さじ1)、 
塩、こしよう（各少々）をのせて 
I レンジ 「800WI 齡50秒 I 加熱してか 
さ混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 f 今 P.54J 


ほうれん草のおひたし/ほうれん草のごまあえ/ほうれん草のソテ—/もやしのナムル/白菜のナムル/キャベツの酢漬け/白菜の酢漬け 


下ごしらえ 




野菜サラダ 


イタリアンサラダ 


酢ごぼう 



加熱時間の目安約5分30秒 


r 


す畔 A 




材料 （4 人分） 

カリフラワー . 20 Og 

ブ□ッコリ- . 10 Og 

アスパラガス . 1束 (200g) 

ピーマン、ホピーマン . 各1個 

ブラックオリーブ . 少々 

好みのドレッシング . 適量 


(3 乍りかた 


〇カリフラワーとブ□、ソコリーはそれ 
ぞれ/」\房に分け、塩水につけてアク抜 
さしてからラップで包み 


葉•果菜の下ゆで で加熱し、水にとつ 


て色どめをする。 



@アスパラガスは固い部分を切りと 
り、葉先と根元を交互にしてラップ 
で包み r 葉•果菜の下ゆで1 で加熱し、 


水にとって色どめをする。 

© ゆでた野菜を盛り合わせてピーマ 
ンやオリーブを散らし、好みのドレツ 
シングを添える。 



トサラダ 


加熱時間の目安約8分 


J % 


材料-作りかた 


さいの目に切ったじゃがいも（中2 
個分）とにんじん（ル1本分）をそ 


れぞれラ、ソプで包み 根菜の下 ゆでで 


加熱し、きゆうりのさいの目切り 
(1 本分）と合わせ、 マヨネーズ （適 
量）と塩、こしよう（各少々）であ 
る。 


加熱時間の目安約8分30秒 


加熱時間の目安約6分30秒 




材料 （4 人分） 

さやいんげん . 20 Og 

じゃがいも . 大2個(約400 g) 

サラミ ソーセージ (薄切り）……12枚 
プ□セスチーズ (1cm 角切り）…•‘ 60g 
スタッフドオリーブ傭切り）…‘12個 
アンチョビ ー( みじん切り）…8枚 
玉ねざ(みじん切り）…％個(約 50g) 
(g) パセリ（みじん切り）……大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

オリーブ油 . カップ X 2 

レモン（くし形切り） . 適量 

(作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長し、 
ものは半分に切ってラップで包み 




材料 （4 人分） 

ごぼう . 20 Og 

白ごま（すったもの）••…大さじ3 

瓜酢、砂糖 . 各大さじ1 

W しようゆ、みりん…•各大さじ;^ 
塩 . 少々 

C 作りかた ） 

〇ごぼうは包 T の背で皮をこそげ取 
り、 5cm 長さに切って酢水につける。 
酢（分量外）をふりかけてラップで包 
み、 I 根菜の下ゆで I で加熱し、塩少々 


葉.果菜の下 ゆでで 加熱してざる 


にとる。 

@じやがいもはさ 
れいに洗い、皮ごと 
ラップで包む。 



根菜の下 ゆでで 加熱し、熱いうちに 


皮をむき、厚さ 1cm の半月切りにす 
る。 

© ボウルに®を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブ油を加えてドレッシング 
を作る。 

〇材料ずベてを③のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾る。 


(分量外)をふる。 

©混ぜ合わせた®でごぼうをあえ、 
器に盛り、青のり粉(分量外)をふる。 

ゆでたごぼうを使って 


ごぼうサラダ 


ゆでたごぼう（約200 g) を マヨネーズ 
(大さじ 2) と白ごま（適量）、塩、 
こしよう（各少々）であえる。 


葉-果菜、根菜のコツ 


♦料理に合わせた下ごしらえを 

葉菜、果菜、花菜類の根の太いものに 
は、十文字の切り目を入れたり、房に 
なっているものは小房に分けます。 



♦材料に合ったァク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし 
てアク抜きをします。 

♦水気をきらずにラップでぴった 
り包み、 テーブル プレートに直 
接のせて加熱 

皿などは使いません。 

♦加熱が足りなかったときは 


根菜類は、同じ大きさに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさのものを選び 
ます。 


I レンジ rsoowi で様子を見ながら加熱 
しまず。 I— >P.54) 


野菜サラダ/ポテトサラダ/イタ U アンサラダ/酢ごぼう/ごぼうサラダ 


下ごしらえ 








































































































(あいうえお順) 


◎ 

アーモンドクッキ—182 

ホ魚の干物 . 106 

あさりの酒蒸し……116 
あさりの中華風スープ…130 
あさりのワイン蒸し…116 

あじの開さ . 106 

あじのみりん風味…106 

厚揚げ(パリッとあたため (; 令蔵)） 

. 192 

アップルパイ . 183 

アップルパン . 143 

アップルパン(単品)……147 
あなごの天ぷら……103 
油揚げのきんちゃく蒸し■118 
油で揚げないカレ-パン…173 

油を使わない野菜の素焼き 

. 107 


あべ川ちち I 


の 


■188 


いかの天ぷら . 103 

いテべ巻き . 188 

イタ IJ アンサラダ…195 

いちごジャム . 183 

いちごのコンフイチュール 

. 140 

いり卵 . 145 

いり卵（単品）……148 

煎りパン粉の作りかた 

. 103 

いわしの八ンバーグ…90 

いわしの丸干し . 106 

インスタント食品…191 

宜 

ウインナーのべーコン卷さ 

. 145 

ウインナーのべーコン巻き(単品） 



■■149 

うど皮のきんぴら- 

■■131 

ホ毎じそギヨウザ…- 

■■110 

百 

エクレア . 

■■186 

えびギヨウザ…•… 

■■110 

えびとほたてのくし焼き" 

■98 


えびと野菜の白ワイン蒸し 

. 125 

えびのケチヤップ煮…129 

えびの天ぷら . 103 

えびのド IJ ア . 93 

ェビフライ . 103 


オーブンオムレツ……92 
お総菜のあたため…190 

ル田巻き蒸し . 117 

おにぎリセット/ニュー■144 
オレンジゼリー……187 
オレンジのコンフイチュール 

. 140 


四 

かさフライ . 

カスタードクリーム 
カスピ海ヨーグルト 
型抜さクッキ—— 
かつおの照り焼き 
カプチーノシフオン 


ケ巧7 


かぶら蒸し . 

かぼちゃのスープ 
かぼちゃの天ぷら 
かぼちゃの春卷さ 
かぼちゃの含め煮 
かぼちゃのプ IJ ン 
かぼちゃのホイル焼き 
かまずの香草焼き 
カラ ルケーキ… 
カルツオーネ…… 
カレー焼き春巻き 
簡単あんパン…… 
簡単板ふピザ…… 
簡単板ふピザ（単品) 
簡単いため物…… 
簡単いため物（単品） 
簡単うぐいずパン 
簡単ク IJ ームパン 
簡単セサミパン… 

簡単肉まん . 

簡単パン . 

簡単干物 . 

簡単蒸しパン…… 


103 

186 

139 

182 

105 


124 

132 

103 
146 
127 
185 
109 

104 
180 
169 
■96 
173 
146 
149 
146 
149 
173 
173 
172 
120 
172 
146 
187 


簡単もちピザ . 168 

簡単レーズンパン…172 

ち 

キウイのコンフイチュール 

. 141 

きずの天ぷら . 103 

菊花シューマイ . 120 

さのこのキッシュ■■■94 

キムチチャー八ン&中華風スープ 

. 161 

キャベッの皮シュ-マイ■■■120 
きゆうりのしようゆ漬け…138 
キャベツの酢黃け……138.194 

キャ□ットケーキ…178 

牛肉とピ ー7 ンの細切りいため 

. 112 

牛肉の短蓋焼さ……111 

牛肉巻きおにざり&なず煮物 

. 153 

牛季 L のあたため . 191 

魚介のケチャップ煮…129 
きんぴらごぼう……131 

8 

空也蒸し . 117 

くし焼き . 98 

グラ八ムパン . 173 

栗おこわ . 151 

ク IJ スピーピザ……166 
グ IJ ンピ-スス-プ……132 
グレービーソース…99 
グレープゼ IJ 一……187 
黒豆 . 128 

旧 

けんちん汁 . 131 

百 

コーヒーゼリ. . 187 

黄金し、ち . 189 

ココアシフオンケーキ…177 
五穀ごはん . 150 

ココナッツのコンフイチュール 

. 141 

ごぼうサラダ . 195 

小松菜と油揚げの簡単煮…130 
小松菜の蒸し物……124 


ごま豆腐 . 122 

因 

魚フライ&厚揚げ煮物…157 

魚フライ&ブ□ツコリー煮物 

. 157 

桜もち . 188 

酒かん . 191 

さけのかず汁 . 129 

さけのちゃんちゃん焼き…111 
さけのテ IJ - ヌ……136 
さけのムニエル……106 

さけの;令製 . 129 

さけムニエル&しいたけ焼き 

. 163 

さけムニエル&卜7トフアルシー 

. 163 

ささみ □ ール . 100 

さつま揚げ(パリツとあたため 

(を獻） . 192 

さつまいもの天ぷら…103 
さつまいものレモン煮…128 
里いものさめかつぎ…123 
里いもの含め煮……127 
さばのごま焼き……105 

さばの i 息焼さ . 105 

さばの卜7トソース煮…129 
さばの照り焼き……105 

さばのみそ煮 . 129 

さばのみりん風味…106 
さば焼き物&かぼちゃ煮物 

さば焼き物&さつまいも煮物 

. 155 

さやいんげんのしようがじようゆ 

. 123 

さわらの照り焼き…105 

山菜おこわ . 151 

さんまのコンフイ■■■136 
さんまの i 息焼き……104 
さんまの開さ . 106 

田 

しいたけのチーズ焼き…108 
シーフードピザ……167 

塩ざけ . 105 

i 息さば . 105 

塩焼さとり . 98 


さ < いん 




市販のピザ . 

…167 

市販のを凍グラタン- 

.…-91 

シフオンケーキ- 

-…-86 

絞り出しクッキー 

■182 

しめじのイタリアン蒸し 

■■125 

じやがいものスー’ 

プ132 

シャンピニオン… 

…170 

シューク IJ ーム… 

…186 

しようゆ焼きおにざり 

■148 

日?^的夕钱け马糾盡 

白身魚の中華蒸し 

■124 

白身魚のフライ… 

…103 

白身魚の蒸し物… 

…115 

ジンギスカン…… 

…114 

回 


スイ トポ了卜… 

■■■181 

スコーン . 

…184 

スコーン&黄金し、ち 

■■■165 

スコーン&プチパイ 

…165 

酢ごぼう . 

…195 

巣ごもり卵 . 

…145 

巣ごもり卵(単品） 

…148 

ス了 キ . 

-…-80 

スフレチーズケーキ 

…176 

スペア IJ ブ…… 

-…-95 

スポンジケーキ… 

…175 

回 


ホ飯 . 

…151 

セミドライトマト 

…138 

H ご^.^式 t の載轉 g 

旧 


大豆と昆布の煮物■128 

心いの i 品蓋1 始き- 

-…-83 

たいの i 息焼き…… 

■104 

卵旦腐 . 

■121 

たらのから揚げ… 

■102 

たらのチーズ蒸し 

…116 

たらのテリーヌ… 

…136 


たう旬/崎計?^ 


因 

チーズケーキ . 176 

チーズ目玉焼き……145 
チーズ目玉焼き（単品）148 
チェルシー!-ースト…143 
チェルシ-卜-スト(単品）■■■147 

チキンカツ . 102 

チキン カレー . 126 

チキンステ-キ（パリッとあたため 

(; 令蔵)） . 192 

チキン ソテー . 100 

チキン ソテー &卜7トフアル シー 

. 164 

チキン ソテー &ポテト…164 

チキンライス&チヤウダー 

. 161 

チキンライス&中華風スープ 

. 161 

チヤー八ンセット/ニュー 

. 144 

茶わん蒸し . 117 

中華風蒸し八ンバーグ…125 
中華まんのちたため(を獻■■■193 
中華まんのあたため(をま）…193 
チヨコチップ7フィン…178 
チヨ]チ、ソフソ □ンパン■■■174 
チヨコバナナケーキ…180 
チヨコまんじゆう…189 


因 

つけ焼き . 98 

因 

手作りソーセージ…134 

手作り豆腐 . 121 

手作りポーク八ム…134 
手作りちち . 188 


照り焼きチキンピザ…167 
天ぷらのあたため…190 

因 

豆板誓を使]たピリ错味焼き 

. 95 

豆腐のテ IJ - ヌ……122 
豆腐八ンパ'-グ&きのこソース 


. 159 

豆腐花 . 122 

I スト . 170 


トーストセット/ニュー…143 
トマトのキッシュ■■■94 
トマトのツナのせ…145 
トマトのッナのせ（単品)…149 

トマトファルシ——108 

ドライスパイス……137 

ドライ八ーブ . 137 

ドライフルーツ （7 種)……137 
ドライ野菜 . 138 

ドライ野菜を使った焼さテば 

. 138 

鶏から揚げ&卜7トファルシー 

. 163 

鶏から揚げ&焼き野菜…163 
鶏香味焼き&ス-プ煮… 88* 152 

鶏ささみ□-ル&しいたけ焼き 

. 164 

鶏ささみ□-ル&ポテト■164 
鶏手羽先のつけ焼き…95 

鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物 

. 156 

鶏手羽中揚げ&ホットサラダ 

. 156 

鶏肉ときのこの中華いため 

. 112 

鶏肉とキャベツの辛みそいため 

. 112 

鶏肉とザーサイの重ね蒸し 


鶏のから揚げ . 102 

鶏の酒蒸し . 118 

鶏の王味焼き . 97 

鶏の照り焼き . 97 

鶏の八ーブ焼き……85 
鶏のレモン蒸し……116 

鶏もも肉のくし焼き . 98 

とん汁 . 132 

因 


なしのコンフイチユール…141 
なすとトマトのグラタン…93 
なすのしようがじようげ■123 

なずの中華風あえもの…123 
生ざけの短焼き……105 


ナン . 168 

旧 

肉じやが . 126 


肉シューマイ . 119 

肉巻きフライ&ホットサラダ 

. 157 

ニラ肉いため . 113 

ニラレバいため . 113 

にんじんのキッシュ■■■94 
にんじんのスープ…133 

旧 

パウンドケーキ……180 


白菜の酢漬け . 194 

白菜のナムル . 194 

バター□ール . 171 

はりはり漬け . 130 

八ンガリアンポテト… 108 
八ンバーグ . 81 


八ンバーグ&デミグラス ソース 

. 158 

八ンバーグ &トマト ソース 

. 158 

八ンバーグ(パ IJ ツとあたため 


(; 令獻） . 192 

の 

ピースごはん . 150 


ピーナッツクッキー ■182 
ビーフシチュー……126 
ビーフジャーキー（中華風味） 

ビーフジャーキー(プレーン） ミ 

. 135 < 

ビーフハンバーグ…90 
ピーマンの肉詰め…90 
ピザセット/ニュー…144 

ピザ!スト . 143 

ピザトースト(単品）…147 
ひとくち塩ざけ……146 
ひとくち焼き豚……101 

ひとくち焼き豚&卜7トファルシ- 

. 162 

ひとくち焼き豚&焼き野菜 

. 162 

ピ IJ 辛ウイング……95 

ヒレカツ . 102 

ヒレカツ&ポテト…162 
ヒレカツ&焼き野菜…89 

面 

ブール . 170 

ふかしし、も . 118 197 






































































































































































































さ < いん 

豚キムチいため……113 

豚チーズ焼さ&スープ煮 
. 153 

豚チーズ焼き&ラタトウイユ 

. 153 

豚肉とキャベツの辛みそいたゆ 

. 112 

豚肉ときのこの中華いため 

. 112 

fl 納とキムチの焼き體き…96 

豚肉とザーサイの重ね蒸し 

. 115 

豚肉とピーマンの細切りいため 

. 112 

豚肉と野菜のくし焼き…98 
豚肉と野菜の蒸し物…115 
豚肉のごまみそ焼さ…101 


豚の角煮 . 127 

豚のから揚げ . 102 

豚の香味焼さ . 97 


豚バラ肉のくし焼き…98 
豚みそ焼き&卜7トフアルシー 

. 164 

豚みそ焼き&ポテト…164 

プチパイ . 184 

ブラウニー . 184 

ブラウニー&キャ□ットケーキ 

. 165 

ブラウニー&プチパイ…165 
フランスパン . 87 

ぶり照り焼さ&かぼちゃ煮物 

. 154 

ぶり照り焼き&ポテト洋風煮 

. 154 

ぶりの照り焼き……105 

プ IJ ン . 185 

フルー、ソ大福 . 188 

フルー、ソピザ . 166 

ブルーベ IJ - のコンフイチユール 

. 140 

フレンチトースト……143 
フレンチト-スト(単品）…147 
ブ□ッ] U - の蒸しいため…114 

〇 

ベークドポテト……108 
ベーコンエッグ……145 
ベーコンエッグ（単品）148 
ベーコンェピ . 169 


(あいうえお順） 

ベーコンと玉ねざのキッシュ 

. 94 

ヘルシーとんカツ…103 

固 

ほうれん草とかきのグラタン…92 

ほうれん草と豆腐のギヨウザ 

. 110 

ほうれん草のおひたし…194 
ほうれん草のキッシュ…94 
ほうれん草のごまあえ…194 
ほうれん草のソテー…194 

ポークカレー . 126 

ポークシチュー……126 
ポークジャーキー…135 
ポークソテー&きのこソース 

. 159 

ポークソテー &デミグラス ソース 

. 159 

ボー □. 180 

ほたて貝とかぶのチャウダー 

. 131 

ほたて貝ときのこのホイル焼き 

. 109 

ほっけの開さ . 106 

ホットチヨコレート…191 

ポテトサラダ . 195 

ホワイトソース……91 

因 

マーブルケーキ . 180 

マカ□ニグラタン■■■91 
まぐろソテー&ポテト…163 
まぐろソテー&焼き野菜 

. 163 

まぐろのソテー……106 
まぐろの照り焼き…105 
抹茶と小豆のシフオンケーキ 

. 178 

抹茶とレーズンのシフオンケーキ 

. 178 

抹茶□-ルケーキ…179 


マドレーヌ . 179 

マフイン . 178 


7フィン&キヤ□ットケーキ 

. 165 

マフィン&黄金いも…165 
マフィン&プチパイ…165 
マフイン&ボー□…165 


豆ちち . 188 

团 

みかんのコンフイチ ユール 

. 142 

みそだれ . 99 

みテ焼きおにざり■■■148 
ミツクスピクルス…138 
みつまんじゆう……189 
ミネスト □ ーネ . 133 

固 

麦ごはん . 150 

蒸しギョウザ . 119 

蒸しチョ〕レ-トケ-キ…181 

蒸しパン . 187 

蒸し豚の刺身風……134 

蒸し焼きいも . 114 

蒸し野菜いため……84 

因 

目玉焼き . 145 


目玉焼さ禅品）■■■148 

回 

モカ□ールケーキ…179 
もやしのナムル……194 


旧 

焼さいち . 108 

焼きうどん . 111 


焼?ぉ辟叩端のう織 

焼きおにざり&チャウダー 


. 160 

焼きギヨウザ . 82 

焼きそば . 111 

焼きそばセツト><ニユー 

. 144 

焼きとり . 98 

焼きりんご . 181 

焼き春巻き . 96 

焼き豚 . 101 

野菜サラダ . 195 

里?菜の才ーブン焼き…107 
野菜のくし焼き……107 
野菜のグラタン……92 
里 f 菜のク IJ — ムソース■■■80 


野菜のコンフイ……137 
野菜の肉巻き焼き…107 
里を菜のベーコン巻き…145 


野菜のベ-]ン巻き(単品）149 

野菜のマ IJ ネ . 109 

やなざかれいの干物…106 

山形食パン . 171 

柔らかプリン . 185 

巧 

ヨーグルト . 139 

ヨーグルトソース…139 
4種のチーズピザ…168 

因 

ラザニア . 93 

ラタトウイユ . 128 

回 

りんごケーキ . 180 


りんごのコンフイチュール 

. 141 

りんごのコンポート…181 
りんごのプリザーブ…183 

の 

冷凍生ギョウザ……110 

を凍焼きおにざり（パリッと 
あたため G 令凍)）……193 

レバーのコンフイ■■■135 

レバーの中華風サラダ…135 

レモンゼ IJ 一 . 187 

れんこんの天ぷら…103 

因 

□ーストチキン……99 

□ー スト ビーフ ……100 

□ーストビーフのエスニック 
風サラダ . 100 

□ールキヤべ、ソ……127 

□ールケーキ . 179 

旧 

わかさざのコンフイ…136 
若鶏の詰め物焼き……99 


さ < いん 




ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを 
受けられなくなる場合は、前もって販売店にご相談くだ 
さい。ご転居先での曰立の家電品取扱店を紹介させてい 
たださます。 

♦この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数が 
50 Hz • 60 Hz どちらの地域でもご使用になれまず。 

ほ P 品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販 
売店または電気工事店に依頼して、アースの取り付 
け直しを行ってからご使用ください。 [> P .11、15〕 


修理に関ずるご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓□」（下記）にお問い合わせくだ 
さし、。 


修理料金二技術料+部品代+出張料でず。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業に かかる 費用でず。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等が含まれまず。 

部品代 

修理に使用した部品代金でず。その他修理に付 
帯ずる部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣ずる場合の費用で 
す。別途、駐車料金をいただく場合があります。 


(家庭電気製品の表示に関ずる公正競争規約による表示) 


保証書は、必ず「お買い上げ曰-販売店名」などの記入を 
お確かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容を 
よくお読みの後、大切に保をしてください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年でず。 


当社はこの過熱水蒸気ォーブンレンジの補修用性能部品 
を、製造打ち切り後8年保有していまず。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持ずるために 
必要な部品です。 


戸》 P .68-73) に従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、必ず電源プラグを抜いてから、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 


■連絡していただきたい内容 


品 名 

曰立過熱水蒸気オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ曰 

年月 曰 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせくださし、） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 


※銘板は本体ち伯 

IJ 面にありまず。 


■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきまず。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理ずれば使用できる場合には、ご希望により修理させ 
ていたた立まず。 


に、 ♦目談 窓 aj 


修理料金のしくみ 


修理を依頼されるときは 


ご不明な点や修理に関ずるご相談は 


補修用性能部品の保有期間 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓□にご相談くださし、。 

修理などアフターヴービスに関するご相談は 
エコー センターへ 

TEL 0 に 0-3 に 1-68 

FAX 0120-3121-87 

(受付時間） 9:00 〜 19:00(3 目曰曰） 

携帯電話、 PHS か 5 もご利用でさます。 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
お客様相談センターへ 

TEL 0 に 0-3 に 1-11 

FAX 0120-3121-34 

(受付時間） 9: 日日〜 17:3 日 (月〜 ±)、 9: 日日〜 17: 日日 (日*祝日） 
年末年始は休ませていたださます。 

携帯電話、 PHS か 5 もご利用でさます。 


• 「持込修理」および「部品購入」につしては、上記ヴービス窓□にて各地区のヴービスセンターをご紹介させていただきます。 
• お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただくことがあります。 
• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

• 修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケート八ガキを送付させていただくことがあります。 


保証とアフターサービス 

★本体内部には高圧配線がしてありまずので、ご家庭での修理はおやめくださし、。 


保証書（別添) 


ご転居されるときは 


保証とアつ夕 I サ 
ご相談窓 □ 
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f 仕様 ] 

電 源 

交流 100 V 、50 HZ -60 HZ 共用 

«!消 費 電 力 

1，450 W 

高 周 波 出 力 

1,000 W 、800 W 、600 W 、500 W 、200 W 相当、 100 W 相当 

ジ i 発 振 周 波 数 

2,450 MHz 

グ リ ル 

消費電力1,350 W (ヒーター1，300 W ) 

オーブン 

消費電力1,420 W (ヒーター1,360 W ) 

温度調節範囲 

発酵、100〜250で、30〇で 

300での運転時間は約5分でず。テの後は自動的に250でに切り替わりまず。 

外形 寸法 

幅500 X 奥行449 X 高さ 408 mm 

加熱室有効寸法 

幅400 X 奥行322 X 高さ 240 mm 

質 量（重量） 

約2 1 kg 

電源コードの長さ 

約1 .4 m 

消費電力量の目安 

区分 名 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

56.2 kWh / 年 

才ーブン機能の年間消費電力量 

lO . OkWh / 年 

年間待機時消費電力量 

O . OkWh / 年 

年間消費電力量 

ら 6. 2 kWh / 年 


X この製品は、日本国内用に設計されていまず。電源電圧や電源周波数の異なる外国では使用できません。 

また、アフターサービスちできません。 

※高周波出力1，〇 00W は短時間高出力機能慮大3分間)でず。この機能は才ート調理のあたためなどの限定したメニュ H このみ働きまず。 
※コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部が消灯しているときの消費電力は rojw です。（表示部「操作案内」表示時約 2 W ) 
※年間消費電力量 (kWh/ 年)は省エネ法-特定機器「電子レンジ J 測定方法による数値でず。区分名も同法に基づいていまず。 

X実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 


1 

圆 

1 

このマークは、特定の化学物質(鉛•水銀•カドミウム•六価ク□ム ‘P 目 B (ポリブ□モビフエニル） ‘P 目 DE 
(ポリブ□モジフエニルエーテル））の含有率が基準値が下であることを示していまず。 

(規定の除外項目を除く） JISC 0950 : 2008 

詳しい環境情報は、当社のホームぺージでご覧いただけます。 http://www.h け achi-ap.co.jp/company/environment/kankyo/ 




お客様乂モ 

後曰のために記入しておいて 
ください。 

サービスを依頼されるとき、 
お役に立ちます。 


購入店名 


ご購入年月曰 


電話 （ ） 一 


年月 曰 


愛情点検 


り 


•長年ご使用の過熱水蒸気オーブンレンジの点検を-/ 


♦ 過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品の 
保有期間は製造打ち切り後8年でず。 


ご使用の際 

•電源コードや電源プラグが異常に熱くなる。 

• ドアに著しいガタや変形がある。 

♦スタートボタンを巧しても食品が加熱されない。 

このようなこ 

•自動的に切れないときびある。 

とはありませ 

•焦げくさい臭いがしたり、運転中に異常な音や乂お 
(スパーク）が出る。 

んか 

♦過熱水蒸気オーブンレンジにさむるとビリビリと電気を 

感じることがある。 

•テの他の異常や故障がある。 



故時や事故防止のため、コン 
セントから電源プラグを抜い 
一、 て販売店にご連絡くだごい。 
吉 1 早用点検•修理についての費用な 
叶りじ ど詳しいことは、販売店にご 

相談ください。 


この過熱水蒸気才ーブンレンジの製造時期は本体のち側面に表示されていまず。 


#日立アプライアンス株式会社 

干1 05-8410 ま京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 


1-D2143-1A 


[禁無断転載.で許複製 LEO (HP)] 














































